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ABSTRAKT

Diplomova prace je zaméfena na stresové situace, se kterymi se socidlni pedagog muze
ve své praci setkat. Z literarni reserse lze identitkovat riizné druhy a urovné stresu, postupy
zvladani stresovych situaci a také popisuje priciny stresu a jejich dopad na socidlni
pedagogy. Cilem této prace je zjistit, jaké copingové strategie pouzivaji socidlni
pedagogové. Dil¢i cile se zamétuji na rozdily pti volbé copingovych strategii podle pohlavi,
veku, rodinného stavu a délky praxe. Vyzkumna data jsou zjisStovana pomoci kvantitativniho
vyzkumu u vzorku 57 respondentll. Tento vyzkum je realizovéan prostiednictvim dotazniku
SVF 78, ktery standardizuje copingové strategie na pozitivni a negativni. Analyzou dat bylo
zjisténo, ze mezi nejcastejs$i uzivané copingové strategie patii pozitivni strategie ,,Kontrola
situace®. U vS8ech stanovenych kategorii respondentii byly prok4zany rozdilné copingové
strategie, presto ani u jedné nebylo prokézano zna¢né vychyleni oproti narodnimu priméru.
V zavéru prace jsou uvedena opatieni sméfujici ke zvladani a prevenci vzniku stresovych

situaci.

Klicova slova: stres, zaté€z, copingové strategie, socialni pedagog, dotaznik SVF 78

ABSTRACT

The diploma thesis is focused on stressful situations that social pedagogues may encounter
in their work. From the literature review, it is possible to identify different types and levels
of stress, procedures for coping with stressful situations, and also describes the causes
of stress and their impact on social pedagogues. The aim of this work is to find out what
coping strategies are used by social pedagogues. Sub-objectives focus on differences
in the choice of coping strategies according to gender, age, marital status and length
of practice. Research data is obtained using quantitative research with a sample of 57
respondents. This research is implemented through the SVF 78 questionnaire, which
standardizes coping strategies into positive and negative. The analysis of the data revealed
that the positive strategy "Control of the situation" is among the most frequently used coping
strategies. Different coping strategies were demonstrated for all established categories
of respondents, yet not a single one showed a significant deviation from the national average.
At the end of the thesis, measures aimed at managing and preventing the occurrence

of stressful situations are presented.

Keywords: stress, burden, coping strategies, social pedagogue, SVF 78 questionnaire
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UvVoD

Syndrom stresu, az vyhoieni je v dnesSni uspéchané dobé velmi aktualni. Psychologové, ale
1 1€kati se zabyvaji syndromem stresu, psychického vypéti, které ovlivituji vSechny roviny
zivota Cloveka. Stres se stal nejvétsim nepiitelem dnesni doby. Plisobi negativné jak na nase
zdravi, tak na nase vztahy. Clovék je od své podstaty tvor optimisticky. Kazdy z nas si uz
nejednou fekl, ze vSechno se pfece nakonec v dobré obrati. Ale mize nastat moment, kdy
mame pred sebou piekazku a nam se uz nechce s ni bojovat, protoze to psychicky
nedokazeme. Piekdzky se ndm zdaji nepfekonatelné a neustaly stres a pracovni vypéti
postupné zpusobi syndrom vyhoteni. Stresu a syndromu vyhoteni se v pedagogické profesi
stale ne-vénuje dostate¢nd pozornost. Je nutné se otdzkou, pro¢ pravé aktivni pedagogové
zapaleni pro své povolani, jsou po n¢kolika letech ve své profesi na pokraji svych fyzickych
a psychickych sil. Socidlni pedagogové jsou osoby, které jsou zvlast zatizené stresem.
Preferovani a zvladani stresovych situaci u socidlnich pedagogii je v soucasné dobé velmi

aktualni téma.

Cilem predlozené diplomové prace je zhodnotit jaké copingové strategie vyuzivaji socidlni
pedagogové nejcastéji. Literarni reserSe odborné literatury se vénuje proménnym, které
ovliviiyji zvladani zatéze. Prvni kapitola je zaméfena na vymezeni pojmu zatéze a stresu,
které povazuji za piitéz, fyzicky ¢i negativni tlak pisobici na ¢lovéka. Ve druhé kapitole
jsou definovany pojmy socialni pedagog, osobnost socidlniho pedagoga, jeho vlastnosti a
pozadavky, které jsou na n¢j kladeny. A ve druhé¢ kapitole se vénuji strategie zvladani stresu,
jinak nazyvané jako copingové strategie, které pedagogové vyuzivaji pii stresovych,
ohrozujicich ¢i konfliktnich situacich a vznikaji nejcastéji pii interakci s zaky, kolegy nebo
nadfizenymi byli hlavnim cilem mého vyzkumného Setfeni. Soucasti kvantitativniho
vyzkumu bude zjistovani typt a specifik zvladani zatéze socidlnich pedagogti a zaroven se
ve vyzkumu zamé&fim na uplatnéni copingové strategie v Zivoté a jeho efektivnost na télesné
¢1 emocni prfezivani a také na pifimost téchto strategii. Ve tieti kapitole jsou definovany
pojmy socialni pedagog, osobnost socialniho pedagoga, jeho vlastnosti a pozadavky, které

jsou na n¢j kladeny.



I.

TEORETICKA CAST



1 TEORETICKA VYCHODISKA STRESU

Prace v pomahajicich profesich mtize byt uspokojujici a poutava, ale také mtze byt stresujici
a vést ke Spatnému zdravi. Vysledky mnoho vyzkumu stresu identifikovaly fadu faktort
na pracovisti, které jsou potencidln¢ zdravi Skodlivé. Stres je povazovan za fenomén
biologického, psychologického piivodu charakterizovany napétim a tlakem. Podle Colmana
(2009) 1ze stres definovat jako psychické a fyzické napéti nebo napéti zptisobené fyzickymi,
emocionalnimi, socidlnimi, ekonomickymi nebo pracovnimi okolnostmi, udalostmi. Lazarus
a Falkman (1984) navrhli chépat stres jako stimul nebo reakce definujici tento fenomén
prostfednictvim vztahti mezi osobou a situaci. Z historického hlediska byl stres nejprve
zkouman z biologického hlediska. Cannon a Selye jsou povazovani za autory prvnich teorii
stresu (Evans et al. 2012). Cannon je autorem fyziologické teorie, ktera je zaloZena
na principu Sympaticko-adrendlniho medularniho (SAM) systému - stres je vniman jako
konkrétni poplachova reakce organismu ve smyslu utok-tunik. Stres je podle Selye (1956; in
Kliment, 2014, s. 9) vysledek interakce mezi specifickou silou (stresorem) pusobici
na c¢loveka a schopnosti jeho organismu tomuto tlaku celit. Jeho prvni teorie vyvolaly velky
zajem o védecky svét a samoziejme i protichidné nazory.

V odborné literatufe je uvedeno mnoho definic a vymezeni psychologickych pojmi zatéze
a stresu. Spoleénymi proménnymi pro psychickou zatéz a stres jsou zatéz, fyzicky tlak
na lidsky organismus, nadmérny vykon, ktery je od ¢lovéka vyzadovan, atd.

Paulik ve své knize popisuje, Ze je stres mozn¢ vnimat jako specificky piipad obecnéji pojaté
zatéze. ,,Jde o stav, ve kterém mira zatéZe presahuje inosnou mez z hlediska adaptacnich
moznosti organismu za danych podminek.” (Paulik, 2017, s. 65). Obecné lze stres pedagoga
definovat jako dlouhodobé piisobeni negativnich emoci vyplyvajicich ze samotné prace,
kter¢ mohou ovlivnit efektivitu prace ucitele a jeho nevhodné zachazeni se studenty.
Vysledky tzv. ,ucitelského stresu jsou zavazné, protoZze mohou vést k nizké efektivité
v préci, Castym absencim nebo nizké spokojenosti s jejich praci, coz miize zpusobit syndrom
vyhoteni nebo deprese.

Podle Pauknerové (2012, s. 142) je stres ,,typickym dasledkem zvySené zatéze*. Pti stresu
zaziva organismus riizna napéti a emoce vlivem riznych stresort. Stres ma za cil ¢lovéka

varovat a pfipravit na pfichazejici problém (PeSek & Prasko, 2016).



Akutni reakce na stres u mladych zdravych jedincii mohou byt adaptivni a obvykle
nepiedstavuji zdravotni zatéz. Pokud vSak ohrozeni neustdva, zejména u starSich nebo
nezdravych jedincti, mohou dlouhodobé tc¢inky stresort poskodit zdravi.

Stres 1ze definovat jako jakykoli typ zmény, kterd zpiisobuje fyzickou, emocionalni nebo
psychickou zatéz. Stres je reakce vaseho téla na cokoli, co vyzaduje pozornost nebo akei.
Kazdy zaziva do urcité miry stres. Zpisob, jakym reagujeme na stres, ma vSak velky vliv
na nasi celkovou pohodu. Je také dulezité si uvédomit, jak naSe dusevni a fyzické zdravi
ovliviiuje nasi uroven stresu. Stres mize byt kratkodoby nebo dlouhodoby. Oboji mtize vést
k riznym piiznaktim, ale chronicky stres si miize v priibéhu Casu vybrat vdznou daii na téle
a mit dlouhodobé zdravotni u¢inky. Siroka §kala u¢inki: Stres piisobi na télo mnoha riiznymi

zpusoby. Nekteré z nich jsou zfejmé, ale jiné nemusi byt tak napadné nebo snadno zjistitelné,

vewr

1.1 Druhy stresu

V odborné literatufe miZzeme najit rtizné dé€leni stresu, v této préci bylo vychézeno z déleni
Kitivohlavého (1994), tento autor rozde€luje stres podle kvality stresové intenzity a stresové

reakce jako je uvedeno na Obr. 1 nize.

HYFPERSTRES
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DMNETREES ELISTERES
- +

maly

HYPOSTRES

Obrazek 1 Zakladni rozmery stresu (Zdroj: Krivohlavy, 1994)

Eustres a distres

Stresova reakce pomahad organismu piezit zaté¢zové situace. Civiliza¢ni faktory vSak
zpusobily to, ze plivodné prospésna reakce se stava Skodlivou. Z tohoto hlediska je tfeba brat

v uvahu fakt, ktery naznacoval jiz Selye (1982), ze ne kazda stresova reakce je Skodliva,



a proto zavedl terminy eustres a distres. O eustresu Ize mluvit pouze u ¢lovéka. Mezi

charakteristiky eustresu patti (Selye, 1982):

* eustres je stav organismu, ktery je sice charakterizovan aktivaci stresové reakce, pficemz
ale dany jedinec aktivn¢é vyhledava takové situace. Situace, ktera zplisobuje eustres neni
pocitovana jako negativni, pravé naopak, byva jedincem vyhledavana (napt. seskok

paddkem z letadla, pravidelné fyzické cviceni, kdy se vyplavuji enkefaliny a endorfiny).

» mirné, kratké a kontrolovatelné periody eustresu mohou byt pocitovany jako pozitivni
podnéty a mohou slouzit pro emocni a intelektualni riist a vyvoj. Na rozdil od toho, zavazné,
dlouhé a nekontrolovatelné situace psychologického a fyzického stresu (distres) zptisobuji

naru$eni zdravi.

* intenzitu a délku aktivit spojenych se vznikem eustresu jedinec muize z véEtsi Casti
kontrolovat. Naopak jednou ze zakladnich charakteristik distresu je to, ze jde o situace,

jejichz intenzitu a délku ptisobeni nemtize jedinec aktivni kontrolovat.

Ve srovnani s eustresem se jedinec situacim spojenym s distresem snazi vyhybat, nebo
alespoil minimalizovat délku jejich plsobeni. Pro distres je charakteristické, Ze je védomé

vniman jako nepiijemny, jedinec se mu snazi vyhnout. (Selye, 1982)
Hyperstres a Hypostres
Stres dale délime podle toho, jakou pocit'ujeme intenzitu stresove reakce.

Akutni stres jednotlivec pfeziva, pokud je vystaven urcité vyzve. Pro organismus ptredstavuje
nahlou a intenzivni z4téz, kterd mize pfivodit nepfimétené reakce. Mlize pietrvavat minuty
nebo hodiny, v ramci kterych jsou uvedeny do aktivity vSechny sily, které zabezpecu;ji pieZiti
organismu. Chronicky stres pisobi dlouhodobé v rozsahu n¢kolika tydni, v nékterych
pripadech dokonce let. Béhem jeho ptisobeni se aktivuji dlouhodobé&jsi hormonalni, nervové
1 imunologické mechanismy, avSak timto pisobenim se sniZuje imunita organismu. Nejvice
ohrozujici formou stresu je intermitentni stres. Je to forma chronického stresu, jehoz
pusobeni se méni v C¢ase. Objevuje se a ndsledné¢ mizi. Po objeveni stresu se mobilizuji

copingové mechanismy, ale zaroven organismus nema dost ¢asu na vyrovnani se se zatézi a

adaptaci na ni. (Kfivohlavy, 1994).



1.2 Priznaky stresu

Zatimco stres ovlivituje kazdého jedineCnym zpusobem, existuji urcité faktory, které jsou
spolecné. Pokud zazivate nektery z nasledujicich stavii, miize to byt znamkou toho, ze jste

ovlivnéni stresem.

Bolesti hlavy

Nekteré typy bolesti hlavy mohou souviset se stresem. Tenzni bolesti hlavy maji tendenci
mit pocit, jako byste méli obmotany pasek po stranach hlavy a ten se pomalu utahuje.
Pokud pocit'ujete vice bolesti hlavy, zejména tenzni bolesti hlavy, mize byt na ving stres.
Siroka $kéla uginki: Stres piisobi na t&lo mnoha réiznymi zptisoby. Nékteré z nich jsou
ziejmé, ale jiné nemusi byt tak ndpadné nebo snadno zjistitelné, dokud se nestanou

zavazngjSimi.

Cast&jsi nachlazeni nebo chiipka

Mezi stresem a imunitou existuje inverzni vztah, coZ znamend, Ze ¢im vyssi je vaSe hladina
stresu, tim nizsi je Gcinnost vaseho imunitniho systému, obecné fe¢eno. To plati pro stres,
ktery je zavazné&jsi, nebo stres, ktery je chronictéjsi.

Snizend imunita znamend, ze jste nachylng&j$i ke vSemu, od nachlazeni po zévaznéjsi

zdravotni problémy, takZe pokud jste pod pfili§ velkym stresem, miiZete byt Castéji nemocni.

Problémy se spankem
Existuje mnoho zptlsobd, jak stres ovliviiuje spanek. Stres miiZe usnadnit spanek a miize
vést k bdélosti po celou noc. Prili§ mnoho stresu vas mliZe pfipravit o spanek a zpusobit, Ze

spanek bude méné posilujici.

Uzkost

Uzkost slouzi diilezitou funkci pro pieziti, ale pokud pocit'ujete izkost vétsinu ¢asu, miize
to byt proto, Zze mate ve svém zivoté ptiliS§ mnoho stresorti, nebo to miize znamenat stav
dusevniho zdravi, jako je generalizovana uzkostna porucha. Pocitujete zvySenou uzkost,

mozna budete chtit promluvit se svym lékafem.



Fuzzy mySleni

Stresova reakce vaseho téla napumpuje vase télo hormony, které vam umozni rychle bojovat
nebo utéct. Byl vSak postaven pro obcCasny stres a stres, ktery ma kratké trvani. Pti
nadmérném spusténi mtize tato stresova reakce ve skute¢nosti zplisobit, ze budete myslet

méné rychle.( Yu R et al., 2016).

Pocity frustrace
Pokud celite mnoha pozadavkiim najednou, pfirozenym vysledkem pro mnoho lidi je
zvySena frustrace a podrazdénost. To mtize vést k vétSim potizim ve vztazich i v osobnim

Stésti. Trik je najit zptisoby, jak predejit frustraci a rychle se uklidnit.

SniZené libido

Stres mize ovlivnit vase libido nékolika zptisoby. Pokud jste pfili§ unaveni na sex nebo se
vam zda, Ze si nemuZzete najit ¢as na svého partnera, muze to byt také zpiisobeno stresem
ve vaSem zivoté. Tento nedostatek sexudlni touhy miize také vytvofit vice stresu ve vaSich
romantickych vztazich, coz vede k dalSimu ptikladu Spatné zvladnutého stresu, ktery vede

k vyss§im Grovnim stresu, ktery je tieba zvladat (Lewis et al., 2014).

To je jen n€kolik z mnoha zplisobi, jak miiZe stres ovlivnit vase télo a mysl.

1.3 Psychicka zatéz

., Psychicka zatéz je proces psychického zpracovavani a vyrovndvani se s pozadavky a vilivy
Zivotniho a pracovniho prostredi. “ (Hladky,1993, s.19). Prostfedim je mysleno vSe, co nas
obklopuje vcetné udalosti, spoleCenskych vazeb a chovani.
Podnét, ktery stres vyvolava, se nazyva stresor. Existuji urc¢ité typy udalosti, které¢ vétSina
lidi pocituje a proziva jako stresujici. Atkinson et al (2003) dokonce zmifnuje urcité
charakteristiky, z nichZ jednu nebo vice lze nalézt téméf u kazdé stresujici situace. Stresor
tak 1ze obvykle charakterizovat nasledujicimi kategoriemi:
e Traumatizujici udélosti - patfi sem napiiklad katastrofy zpiisobené clovékem
(valka), pfirodni katastrofy (tsunami, zemcétieseni), katastrofické nehody

(autonehody, letecké a lodni nehody), fyzické utoky (znasilnéni, pokus o vrazdu).


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2352289515300187?via%3Dihub#bib74

e Nezranitelnost - ¢im vice je situace vnimana jako nekontrolovatelna, tim vice ji

¢lovek vnima jako stresujici.

e Nepftedvidatelnost — intenzitu stresu naopak snizuje piedvidatelna stresova udalost,

na kterou je mozné se alespon ¢astecné psychicky pfipravit.

e Zpochybnéni hranic nasich schopnosti - situace, které predstavuji vyzvu ve smyslu
pohledu na sebe sama, mohou byt prozivany jako stresujici, i kdyz situace byla

ptedvidatelna nebo kontrolovatelna.

e Vnitini konflikty - tato kategorie je charakterizovana neslucitelnosti véci zadoucich.,
po kterych lidé touzi. Zdrojem stresu jsou vnitini procesy, nevyfesené konflikty,
pramenici z neslucitelnych cild, jejichz sledovani se vzdjemné vylucuje. Pokud jsou
protichiidné dvé stejné dilezité potieby, jsou konfrontovany, miize byt rozhodovaci

proces bolestny, stresujici.

1.4 Modely stresu

Psychologické modely stresu se vyvinuly nezdvisle na biologickych modelech a jsou
zaméfeny na vliv psychologickych faktorti na reakci na stres. Nejznaméjsi z téchto modelt
je transakéni model vyvinuty Lazarem a jeho kolegy (Lazarus, Folkman, 1987). Podle tohoto
modelu je stres vysledkem interakce mezi ¢lovékem a prostfedim. Stres nevznikd pouze
z vyskytu nékterych udalosti, souvisi s kognitivnim hodnocenim udalosti a strategii
zvladani, ktera se pouziva k feSeni udalosti a ktera ovliviiuje 1 miru prozivani stresu (Evans
et al. 2012).

Obecné lze rozlisit pét zakladnich stresovych situaci, které jedince ohroZuji:

1. Nevhodné ukoly a pozadavky - jsou nejcCastéj$im typem zaté¢zovych situaci, které
obvykle zplsobuji psychickou zatéz a kladou na jedince kvalitativné vétsi naroky, jejichz
rozsah neni mozné v daném casovém obdobi zvladnout,

2. Problémové situace — druh zatéze, kterd se vaze na strukturu podminek, které jsou
na jedince kladeny.

3. Frustrujici situace — typ psychickeé zatéze, kdy jedinec neni schopen dosdhnout cile nebo
uspokojit své potieby.

4. Konfliktni situace — typ stresové situace, kdy dochazi k rozporu sil a to zplisobuje emocni

tlak v rozhodovani a zvySené napéti.



5. Stresové situace — psychicka zatéz, ktera na jedince pisobi pii realizaci cilové aktivity a

ktera ztézuje postup (Kredatus 2010).

1.5 Dopady stresu

Zatimco jistd mira stresu ndm muze poskytnout potfebnou energii ke zvladnuti vyzvy a
zatéze. Je nutné poznamenat, ze jeho nadmérné mnozstvi, predevsim dlouhodobé vystaveni
se stresu, mize spustit paletu rtiznych fyzickych a psychickych symptomt a onemocnéni.

Doporucuje se proto naucit se stres regulovat, Iépe jej zvladat, a tak mu predchézet.
Télesné dopady stresu

Béhem stresové reakce produkuje lidské t€lo vétsi mnozstvi stresovych hormoni: kortizolu,
adrenalinu a noradrenalinu. Adrenalin a noradrenalin zvySuji srdecni frekvenci, krevni tlak
a dechovou frekvenci, ¢imz zabezpecuji potiebny pfisun okysli¢ené krve do svalti a mozku.
Kortizol zvySuje hladinu glukézy v krvi, aby byla také dostupna pro mozek a svaly at’ uz
v pripad¢ boje nebo uteku. Kortizol také potlacuje funkce organismu, které by byly v ptipadé
utoku nebo Utéku nepodstatné ¢i Skodlivé. Potlauje imunitni, reprodukéni a travici systém,
jakoz 1 ristové procesy. Chronicky stres vede ke vzniku psychosomatickych onemocnéni
projevujicich se na obéhovém nebo tradvicim, dychacim a koznim ustroji, promita se 1
do endokrinnich, reproduk¢nich a imunitnich postizeni. Nelze upln¢ vyloucit i vliv na vznik

nadorovych a nékterych vzniklych psychickych poruch (Vasina, 2009).
Psychické dopady stresu

Stres ovliviiuje rovnovahu nervovych latek v mozku, které jsou potiebné pro ¢innost nervii
zodpovédnych za vniméni, svalovou aktivitu a chovani. Proto neni zddnym ptekvapenim, Ze
stres vyvolava mnohé dusevni poruchy. Riki se jim neurotické nebo stresem vyvolané
potize. Krom¢ téchto poruch se stres podili na vyvoldvani a zhorSovani psychotickych
poruch. Nejenze zpusobuje, ze nékteti jednotlivci jsou vice nachylni k psychiatrické
onemocnéni, ale také zhorSuje zdravotni stav a brani uspesné 1écbe (Baik, 2020). Nejcastéjsi
reakci na stres v roving psychické je uzkost. Dalsi z obvyklych reakei je vSak vztek, agrese
nebo apatie, kterd mize dokonce prerist v depresi (Atkinson, 2003). V neposledni fadé
zminme negativni vliv stresu na proces uceni, nebot’ stres ptisobi na hipokampus, ktery je

centrem uceni a paméti (Kim, 1998)



1.6 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni je zptusoben chronickym stresem. Zatimco stres je pii¢inou, vyhoteni je
dasledek. Je zptsobena dlouhodobou nerovnovahou mezi zatézi a fazi necinnosti, mezi
aktivitou a odpocinkem. Podle Stocka (2010) jsou do syndromu vyhoteni zahrnuty tfi hlavni
ptiznaky:

e Vycerpani. Jedinec se citi emocionalné i fyzicky vycerpany. Proziva pocity spojené
s depresi. Zejména je to bezmoc, smutek, beznad¢j, pocit prazdnoty, strach, ztrata
sebekontroly. Fyzické vycCerpani je spojeno s nedostatkem energie, poruchami
spanku a paméti, svalovym napétim, bolestmi.

e Odcizeni. Tento ptiznak se vyznacuje tim, Ze clovék ma lhostejny vztah ke své praci
a okoli. Dochdzi nejen k odcizeni vici kolegim a zaméstnavatelim, ale
i k pracovnimu klimatu, vznikd vnitifni rezignace a pasivita pracovnikii. Zacina
mizet pracovni nadSeni a nastupuje cynismus, kdy jsou klienti vnimani jako zatéz a
kolegové jako a zdroj ohrozeni. Odcizeni mlze piertist az v agresivni chovani vici
vlastnimu okoli.

e SniZeni vykonu. Dochazi ke ztrat¢ diavéry ve vlastni schopnosti a jedinec je
povazovan za nekompetentniho. Je to subjektivni hodnoceni, ale vyrazné to snizuje
produktivitu prace, clovék potiebuje vice energie a ¢asu na praci, kterou diive
bez potizi zvladal. Clovék se citi nejisty, ztraci motivaci, ma pocit selhani,
prodluzuje se €as vénovany regeneraci téla, protoZze dovolena nebo prodlouzeny

vikend na relax nestaci.

Kebza a Solcova (2010, s. 1) uvadéji, ze: ,,Syndrom vyhoieni se vyskytuje zejména
u urcitych profesnich skupin v diisledku kombinace faktorii, zejména chronického stresu a
vyrazného poklesu motivace, z4jmu o vykonavanou c¢innost a pracovni spokojenosti.
OhroZeni jsou zejména lidé, jejichZ zaméstnani je vysoce naro¢né na komunikaci a empatii.
Tento syndrom doprovazi také nedocenéni ze strany zaméstnavatele, strach ze ztraty
zamé&stnani a Casté organizacni zmény. Vyskyt syndromu vyhofeni souvisi také s jednim
z negativnich faktorq, frustraci. Jedinec dostatecné nenapliiuje potieby a ocekdvani. Vznika
zejména tam, kde lidé nejsou schopni pode€kovat, projevit Gctu. V této fazi lidé nechapou
smysl Zivota, prace a vlastnich potteb. DalSim faktorem, ktery se podili na vzniku syndromu
vyhoteni, jsou Spatné mezilidské vztahy. K t€ém dochazi, kdyz na pracovisti dominuji
nedorozuméni, konflikty a hadky. V tomto ptipadé dochazi k naruSeni ochranné socidlni sité,

A4

do které patii nejblizsi rodina a piatelé, které ptizivuje syndrom vyhoteni. (Spankova 2010).



2  ZVLADANI STRESU NEBOLI COPING

Podle Becvarové (2003) ke zvladani stresu prospiva racionalni planovani a hospodateni
s Casem, piiméieny odpocCinek a vize uspéchu. Naopak, k jeho nezvladnuti pfispiva
nadmérné mnozstvi tkold, prace bez prestavek, dostatecného spanku, nadmérna konzumace
jidla, kavy, 1€kt a alkoholu. K ovladani fyziologickych reakci na stresové situace se Casto
pouzivaji behavioralni techniky. Pfi biologické zpétné vazbé (biofeedback) dostava jedinec
informace (zpétnou vazbou) o urcité proménné svého fyziologického stavu a poté se pokusi
tento stav zméenit. Pii relaxacnim tréninku jde o fizeni autonomniho systému, jako je srdecni
frekvence a krevni tlak. Meditace je ucinnd technika navozeni uvolnéni a snizovani
fyziologické aktivace. Odpocinek mize mit za nasledek stejné sniZeni stresu jako meditace.

Dalsim dilezitym faktorem pfi zvladéni stresu je fyzicka kondice (Atkinson, 2003).

2.1 Definice pojmu coping

Prozivame-li néjaky stres bez ohledu na to jaky, snazime se ho n&jakym zplsobem
zvladnout. Zvladani stresu se oznacuje pojmem coping, ktery ma kofeny v feckém kolaphus
a pouzival se k oznaceni tideru soupeti v boxu. Ten, kdo uder dava, je ¢lovek, na kterého
puisobi n&jaky stres. Uder je vénovéan dané potiZe, ktera primarné vyvolala stres (Kiivohlavy
2009). Samotny coping by mohl byt vysvétlen podle Baranovské (2014) jako néjaka snaha
ptekonat situace spojené se stresem. Podobné Ktivohlavy (2009) uvadi, Ze coping je vlastné
proces korigovani faktort vnitinich 1 vnéjSich, které na ¢lov€ka proZivajiciho stres plisobi
jako zdroje, které ho jistym zpisobem ohrozuji. Medvédova (1999, In: VasaSova 2012, s. 68)
dava coping do vztahu s distresem a vysvétluje ho jako: ,,organizovany systém, jehoz
prostrednictvim lidé reguluji své vlastni chovani, emoce a usmeérnuji motivaci v podminkdch
psychologického distresu *.

Pfi copingu je tfeba védét, k cemu vlastn€ chceme dospét, co je nasi prani. K¥ivohlavy (2009)

popisuje cil, resp. cile copingu:
e Zmirnit Groven toho, co na nas pisobi.
e Tolerovani toho nepfijemného v momentalni situaci.
e Navzdory neptiznivé situaci si udrzet pozitivni postoj k vlastni osob¢.
e UdrZet si emocionalni klid.

e Zkvalitnit podminky, které by ndam umoznily zregenerovat se po preziti stresu.



e Nestdhnout se do pozadi, ale pokracovat v socidlnich interakcich s lidmi.

2.2 Druhy copingovych strategii

Jedna se o reakce, jimiz se stresovany ¢lovek snazi snizit uroven nezadouciho stresu. Bratska
(2001) dale definuje, ze se jedna o relativné stabilni, obvyklé styly poznavani, chovani a
prezivani, které jedinec pouziva ve snaze prizpusobit se (cit. Podle Baumgartnera, 2001).
Clenéni strategii se podle riiznych autord li§i ve specifikach, ale hlavni myslenkové sméry

jsou velmi podobné. Pro ilustraci uved'me néckteré z nejpouzivanéjSich a nejcastéji

ey e

o Zvladani zamérené na probléem - znamend feSeni problému vlastnim piicinénim,
snahou o zménu prostiedi z vlastni iniciativy. Zahrnuje pfimou akci, vyuZziti
informaci, zmény ve vlastnim chovani nebo naopak zasahy do prostfedi nebo

vyhledani pomoci od jinych lidi.

e Zvidadani zameérené na emoce - znamena pohled na problém jinyma ocima, zménit
svlj postoj nebo perspektivu, piijmout situaci nebo ji popfit, regulovat emocéni
doprovod stresovych situaci. Tuto strategii voli jedinec podle subjektivniho
hodnoceni situace: pokud se domniva, Ze udalost e realna, zménitelna, voli zvladani
zamétené na problém. Pokud se domniva, Ze feSeni presahuje jeho kompetence
a moZznosti, zvoli zvladani zaméfené na emoce (Baumgartner In Vyrost, Slaménik,

2001).

K témto dvéma zékladnim strategiim se nékdy pridava jesté treti, kterou Lazarus a Folkman

klasifikovali jako:

o Orientace na unik (disengagement) — defenzivni strategie, nepiipousténi si
problému, zapomnéni na néj, vyhnuti se. Tento tfeti dysfunkéni princip zvladani
zatéze rozpracovali pravé Carver, Scheier a Weintraub (1989) a v souvislosti s nim
hovoii o projevovani negativnich emoci, o mentdlnim a behaviordlnim oddaleni
(projevy pasivity, rezignace, bezmocnosti), a snaze uniknout od problému napftiklad
pomoci alkoholu a drog. Vysledky jejich prace vSak poukazuji na 15 moznych
strategii: aktivni coping, planovani, potlaceni jinych aktivit, zdrZzenlivy coping,
vyhledavani socialni opory pro instrumentalni a emocionalni divody, pozitivni

reinterpretace a rust, akceptace, obraceni se na nabozenskou viru, zaméfeni se a



ventilovani emoci, popirani, behaviordlni odpoutani se, mentalni odpoutidni se

alkoholem a drogami (Carver, Scheier, Weintraub, 1989).

Hosek (2001) diferencuje strategie zvladani zatéze na ofenzivni (aktivni) a defenzivni

(pasivni):

e Aktivni postupy, kde je charakteristicky boj jedince se stresorem, v ramci této

strategie se diferencuji tyto kroky:

(o]

(o]

(@]

O

diagnoza situace (zvySovani informovanosti, detailni poznani situace),
mobilizace rezerv (obranyschopnost, kognitivni zvladani, motivace, zvladani
emoci, asertivita apod.),

planovani boje (roz€lenéni cesty na etapy, stanoveni cildi, diferenciace
reverzibilniho a ireverzibilniho apod.),

realizace (protiutok, tvorba antistresovych bariér apod.),

persistence (vydrz, vytrvalost, akceptace, snaha nenechat se odradit apod.).

e Pasivni postupy jsou charakterizovany vnéj$Sim klidem a pasivitou. Hlavni kroky

jsou:

(@]

vyckéavani (ignorovani, strategické stadhnuti a presunuti sil, piipadné hledani
novych postupit),

lhostejnost (apatie, nezajem, stoicky postoj),

rezignace (odevzdanost osudu),

odepsanost (cynicky postoj, bezmocnost, dopadnuti na dno, ze které¢ho je

mozné se odrazit).

Styly zvladani mohou byt zaméfené na problém — nazyvané také instrumentalni — nebo na

emoce. Strategie zvladani zamétené na problém jsou obvykle spojeny s metodami feSeni

problému za ucelem sniZeni stresu, zatimco mechanismy zaméfené na emoce mohou lidem

pomoci zvladnout jakékoli pocity uzkosti, které jsou vysledkem problému. Dale Ize

mechanismy zvlddani obecné kategorizovat jako aktivni nebo vyhybavé. Aktivni

mechanismy zvladani obvykle zahrnuji uvédoméni si stresoru a védomé pokusy o snizeni

stresu. Mechanismy vyhybani se zvladani se na druhé strané vyznacuji ignorovanim nebo

jinym vyhybanim se problému. Nékteré metody zvladani, 1 kdyZ funguji po urcitou dobu,

v W

nejsou dlouhodobé u€inné. Tyto netcinné mechanismy zvladani, které mohou byt casto



kontraproduktivni nebo mit nezamyslené negativni disledky, jsou znamé jako ,,maladaptivni

zvladani* (Hosek, 2001).
Adaptivni copingové mechanismy

Jsou ty, které jsou obecné¢ povazovany za zdravé a ucinné zpusoby zvladani stresovych

situaci. Mezi bézn¢ pouzivané mechanismy adaptivniho zvladani patfi:

Podpora: Povidani o stresujici udalosti s osobou, ktera vas podporuje, miize byt Ginnym
zpusobem, jak stres zvladat. Hledani vnéj$i podpory namisto sebeizolace a internalizace

ucinki stresu muze vyrazné snizit negativni dopady obtizné situace.

Relaxace: Jakékoli mnozstvi relaxa¢nich aktivit mize lidem pomoci vyrovnat se se stresem.
Relaxacni aktivity mohou zahrnovat praktikovani meditace, progresivni svalové relaxace

nebo jiné uklidnujici techniky, posezeni v ptirod¢ nebo poslech jemné hudby.

ReSeni problémii: Tento mechanismus zvlddani zahrnuje identifikaci problému, ktery
zpusobuje stres, a poté vyvinout a uvést do praxe ncktera potencialni feSeni pro jeho

efektivni zvladani.

Humor: Odlehceni stresové situace mize lidem pomoci zachovat perspektivu a zabranit
tomu, aby se situace stala zdrcujici. Fyzicka aktivita: Cviceni mize slouzit jako pfirozena a
zdrava forma ulevy od stresu. B¢h, joga, plavani, chlize, tanec, tymové sporty a mnoho
dalSich druht fyzické aktivity mohou lidem pomoci vyrovnat se se stresem a nasledky

traumatickych udalosti.
Bézné maladaptivni zvladaci mechanismy

Utek: Aby se vyrovnali s uzkosti nebo stresem, nékteii lidé se mohou stahnout od patel a
stat se socidlné izolovanymi. Mohou se pohltit osamélou ¢innosti, jako je sledovani televize,

¢teni nebo traveni ¢asu online.

Nezdravé sebeuklidiiovani: Néktera sebeuklidiiujici chovani jsou zdrava s mirou, ale mohou
se zmé&nit v nezdravou zavislost, pokud se stane zvykem pouZivat je k sebeuklidnéni. Nekteré
ptiklady nezdravého sebeuklidiiovani mohou zahrnovat piejidani, nadmérné piti nebo

nadmérné pouZivani internetu nebo videoher.

Otupeni: Nékteré sebe uklidiiujici chovani se muze stat otupujicim chovanim. Kdyz se
¢loveék zapoji do otupujiciho chovéni, Casto si je védom toho, co d€ld, a mize vyhledat
aktivitu, kterd mu pomuze utopit nebo piekonat jeho uzkost. Lidé se mohou snazit utlumit

svlj stres jedenim nezdravého jidla, nadmérnym pitim alkoholu nebo uzivanim drog.



Nutkani a riskovani: Stres mize zpisobit, ze néktefi lidé vyhledavaji adrenalin
prostfednictvim nutkavého nebo riskantniho chovani, jako je hazardni hry, nebezpecny sex,

experimentovani s drogami, kradeze nebo bezohledné fizeni.

Sebeposkozovani: Lidé se mohou zapojit do sebeposkozujiciho chovani, aby se vyrovnali

s extrémnim stresem nebo traumatem.

2.3 Copingové strategie a duSevni zdravi

Pouziti efektivnich dovednosti zvladani stresovych situaci miize Casto pomoci zlepsit
dusevni a emocionalni pohodu. Lidé, kteti se dokazou pftizplsobit stresovym nebo
traumatickym situacim prostfednictvim mechanisml produktivniho zvladani, mohou mit
mensi pravdépodobnost, Ze budou pocit'ovat uzkost, depresi a dalsi problémy s duSevnim
zdravim v disledku bolestivych nebo narocnych udalosti. Lidé, ktefi se ocitnou v selhdni pfti
maladaptivnich mechanismech zvladani anebo maji potize s pouzivanim ucinnych strategii
zvladani, mohou nakonec vidét negativni dopad na dusevni a emocionélni pohodu. Ti, ktefi
maji potiZze s tim, jak se vyrovnat s Uzkosti, stresem nebo hnévem, si mohou zvyknout
spoléhat se na maladaptivni mechanismus zvladani. Konzumace alkoholu mize casto
pomoci lidem, aby se v bezprostiednim okamziku citili méné stresovani, ale pokud se ¢lovek
v naro¢nych situacich spoléhd na alkohol nebo jakoukoli jinou latku, miZe se ¢asem stat
na této latce zavisly. Pokud zaZivate stres a nevite, jak se s tim vyrovnat, terapeut nebo jiny
odbornik na duSevni zdravi vam Casto miize pomoci rozvinout a zlepsit vase schopnosti
zvladani. Terapeuti mohou poskytovat podporu a informace o dovednostech zvladani stresu
a terapeutickd sezeni mohou byt bezpetnym prostiedim bez odsuzovani pro lidi, aby
prozkoumali metody zvladani, na které spoléhaji, a urcili, jak pomahaji nebo brani zvladani
stresu. Svet by byl mnohem lepsim mistem, kdyby se kazdému jedinci podarilo pozitivné

zorganizovat sviij pocit vilastni hodnoty Rohr (2021, s. 169).



3 SOCIALNI PEDAGOG A STRES

Ocekavani spolecnosti od pedagogi a jejich profese jsou vysokd, zejména v oblasti vychovy
a vzdelavani déti a mladeze. Prestoze maji pedagogové piimy vliv na intelektudlni stav
spolecnosti, jde o profesi, ktera je dlouhodob¢ financné hladova. Diiraz na kontinualni
vzdélavani a seberozvoj, stejné jako dlouhodoby a pravidelny kontakt s lidmi, kde se
od pedagogii ocekava profesiondlni, ale i lidska stranka, jsou klicovymi faktory, které lze
definovat jako zatéz pedagogické profese (Hatar, 2010).

S rozvojem spolecnosti se neustale objevuji noveé socidlni problémy (Nova 2016). To vSe ma
dopad na vzd¢€lavaci proces a naroky kladené na pedagogy piestoze Casto piekracuji své
kompetence a moznosti feSeni. Nesplnéni téchto pozadavki a stresovych faktori mize vést
k vyhoteni a pfispiva ke zvySené mife stresu.

Co se tyce profese socialniho pedagoga, da se na ni pohliZet jako na socialni poradenstvi a
intervenci nebo pro vychovatelstvi a prevenci. Socialni pedagogika jako takova se fadi mezi
pomahajici profese. Urcite respektuje individualitu osobnosti a tedy jedince a jeho potieby.
Rozmér uplatnéni socidlniho pedagoga je velmi Siroky, ale pfesto 1ze nalézt spolecné znaky,
které dokazi tento obor charakterizovat. Socidlni pedagogika se zamé&fuje na rozvoj zdravého
zivotniho stylu a urcitého kvalitniho straveni volného ¢asu u riznych vékovych kategorii.
Nejvice se zaméfuje na déti a mladez, ale v posledni dobé zaméfila svou pozornost
1 na socialné-pedagogickou andragogiku ¢i gerontagogiku. Podle Krause (2008, s. 51) si
najde socialni pedagog uplatnéni ve vlastni vychovné ¢innosti, socialni vychovné praci,
¢innosti reedukacni, resocializacni, poradenstvi, depistdzi, organizaci riznych akci, tabort,
projektt, tvorby programt, vzdélavani, vychove i védeckovyzkumné oblasti.

Prace socialniho pedagoga je obohacujici, ale ndro¢na kariéra. Dlouhé hodiny a velké
pracovni vytizeni, je snadné se stat kofisti stresu. Bez fddné pomoci jsou pedagogové
v nebezpeci a hrozi, ze budou piepracovani a nebudou se starat o vlastni potfeby duSevniho
a fyzického zdravi. Podle Americka federace pedagogii 2017 Educator Quality of Work Life
Survey (2017) - Prizkum pracovniho zivota, uvedlo 61 procent pedagogu, Ze jejich prace
byla vzdy nebo Casto stresujici. Stejné jako alarmujici, ne-li vice, uvedlo 58 procent
respondentl Spatné duSevni zdravi v diisledku tohoto stresu.

Pedagogicka profese zahrnuje riizné pracovni pozadavky, které ¢asto podporuji vnimani a
velké pracovni vytiZzeni. Stresu se malokdo uplné€ vyhne. To plati jak v praci, tak 1 v osobnim
zivoté. A u socidlnich pedagogii se zvysenou mirou. V ptedchozich letech se pedagogové

navic museli vypofadavat s nejriznéjSimi naroky spojenymi s distan¢ni vyukou zaki. Prace



socialniho pedagoga je obohacujici, ale naro¢nd kariéra. Dlouhé hodiny a velké pracovni
vytizeni, je snadné se stat kofisti stresu. Bez fadné pomoci jsou pedagogové v nebezpeci a
hrozi, ze budou piepracovani a nebudou se starat o vlastni potfeby dusevniho a fyzického
zdravi. Podle Americka federace pedagogi 2017 Educator Quality of Work Life Survey
(2017) - Prizkum pracovniho zivota, uvedlo 61 procent pedagogt, Ze jejich prace byla vzdy
nebo cCasto stresujici. Stejné jako alarmujici, ne-li vice, uvedlo 58 procent respondentt Spatné
duSevni zdravi v disledku tohoto stresu.

Pedagogicka profese zahrnuje riizné pracovni pozadavky, které ¢asto podporuji vnimani a
velké pracovni vytizeni. Stresu se méalokdo uplné vyhne. To plati jak v préci, tak i v osobnim
zivoté. A u socialnich pedagogl se zvySenou mirou. V pfedchozich letech se pedagogové

navic museli vyporadavat s nejriznéjSimi naroky spojenymi s distan¢ni vyukou zak.

3.1 Definice socialniho pedagoga

Socialni pedagog vychazi z pojmu ,socidlni a ,,pedagog®. Socidlni mé vic vyznamd.
Ve slovniku cizich slov mé vice vyznamil. Kdyz shrneme definice, miizeme pojem , socialni
“chépat jako zaméteny na praci s lidmi. Slovo ,,pedagog™ ma fecky ptivod a znamena to
vychovatel, ucitel.

Definice profese socidlniho pedagoga u domécich a zahrani¢nich autort v sebe ve velké mite
zahrnuji 1 osobnostni charakteristiky a specifika, kterymi by mél socidlni pedagog
disponovat a které¢ se transformuji do sociadlné-pedagogické prace s klientem. B. Kraus
(2000, s. 44) vnima socidlniho pedagoga jako: ,,odbornika pfipraveného teoreticky,
prakticky a koncepéné pro vychovné plisobeni vSude tam, kde ptispivd k formovani
zdravého zplsobu Zivota, piedev§im kde prostiedi jednotlivce ¢i skupin plsobi
destruktivnim ¢i nekreativnim zptsobem uspokojovani potieb. Socialni pedagog je tedy
profesional, ktery vSe tidi na profesionalni urovni, organizuje vychovny proces a pusobi

na déti, mladeZ a dospélé ve sméru zadouciho osobnostniho rozvoje.

3.2 Kompetence socialniho pedagoga

V pedagogickém slovniku jsou kompetence pedagoga popsany jako (Pricha, Walterova,
Mares, 2003. 103-104): ,,Soubor profesnich dovednosti a dispozic, kterymi ma byt vybaven
ucitel, aby mohl efektivné vykondvat své povolani. ,,Osobnostni kompetence zahrnuje
odpovédnost, tvofivost, schopnost fesit problémy, tymové spolupracovat, byt socialné

vnimavy a reflexivni. Profesni kompetence se vztahuji k obsahové slozce vykonu profese



(“védomost predmétu”), ale dnes jsou zduraziovany zvl. komunikativni, fidici,

diagnostické, a jiné kompetence.”

Kompetence jsou tedy standardy prace, které zahrnuji kvalifikacni predpoklady nebo
pozadavky. Bez nich by byla ¢innost neodbornou Cinnosti. Tedy 1 v piipad¢ socialniho
pedagoga, jde o zpusobilosti, jimiz se dosahuje jisté viditelné cile. Jak fika Vavrova, klicové
kompetence socidlniho pedagoga jsou zakladnim pilifem profesni pfipravy budoucich
socialnich pedagogii a pfimo navazuji na socialné-emocionalni kompetence. Jejich vyuziti
muze byt efektivni v odbornych znalostech a konkrétnich ¢innostech (Vavrova, 2009).
Socialni pedagog i jind pomahajici profese (I1€kat, ucitel, psycholog, socidlni pracovnik), mé
poslani s hlubokou myslenkou. A to poméhat jinym, ktery si sami pomoci nevédi nebo
nemohou. K tomuto smyslu Zivota je vede vlastni nitro, které se vybudovalo béhem jejich
détstvi a mladi nebo je inspirovala hluboka zkuSenost s utrpenim a obtizemi. Kazda takova
osobnost, ¢erpa silu z vlastniho nitra a jednd na zakladé vztahu, ktery je centrem jeho
povolani (Koptiva, 2006). Je to pfedevsim takova osobnost, ktera ma koteny a predpoklady
vysoké emocionalni inteligence. A to na zékladé vnimavosti emoci druhych a vnimavosti
svych emoci. Prace s sebou a s jinymi, a jejich obtiZemi, vyzaduje koncentraci a vysokou
kvalitu zpracovavani pociti. Kdyby socialni pracovnik, vychovatel ¢i pedagog empaticky
nenahlizel na problém jedince, nereflektoval svou praci, asertivné nefesil konflikty mezi
stranami, nebyl by uspéSny. Aby kazdy socidlni pedagog a jiny pomahajici pracovnik mohl
spolupracovat s klientem, musi s nim navazat ditvérny vztah. Potfebuje ziskat diivéru z druhé
strany, aby vibec zjistil, co klienta trapi a jak mé postupovat pii feSeni jeho problému.
K tomu ndm opét pomaha citlivd komunikace. Do této komunikace maji co nejméné
zasahovat odbornikova neuvazend nebo afektivni reakce. Musi tedy nastoupit

sebeuvédomovani a sebeovladani emoci a pozorné vnimani klientovych pociti.

3.3 Pozadavky na socialniho pedagoga

Sociélni pedagog jako pomahajici profese musi kromé odborné zptisobilosti a osobnostnich
predpokladi pro vykon své profese splitovat jesté mnohé dalsi pozadavky, které jsou na jeho
osobnost ze strany potencidlnich cilovych skupin kladeny. Kraus (2000, s. 47) hovofti
o komplexu znalosti ze SirSiho spolecensko-védniho zakladu, z oblasti biomedicinské,
socialni politiky, prace, prava a managementu. Velkou vyznamnost vSak pfipisuje socialni
komunikaci, diagnostice, administrativni praci, socialné-pedagogické prevenci a terapii,

jakoz 1 dovednostem v raznych zajmovych oblastech. V neposledni fadé je to také vSeobecny



rozhled, vnimavost pro rtizné zivotni situace a typy prostiedi, vyrovnanost, citova stabilita,
tendence k sebekontrole, kreativita, originalita a asertivni chovani. D. Wozniak (2002)

diferencuje zakladni vlastnosti pomahajici profese do dvou hlavnich kategorii, a to:

1) funkciondlni vlastnosti, ke kterym fadi citlivost na lidské problémy, nezaujatost a
poctivost, péce a dobro, nestrannost a uctivani distojnosti kazdého ¢loveka, ochota pomoci,
schopnost sebekontroly svého jednani a vztahi k osobam, o které pecuje, spoleCenska
pripravenost, sympatie k lidem, zajimani se o ¢loveka, jakoz 1 o jeho problémy, empaticky
postoj, orientace na aktivizaci klienta a jeho spolupodileni na feSeni vlastnich problém1,
komunikativnost projevujici se v lehkosti navazovat kontakty, schopnosti vést rozhovor,

vytrvalosti a trpélivosti v poslechu, schopnosti presvédCovat jiné atp.

2) instrumentdlni vlastnosti, do skupiny kterych patii organiza¢ni schopnosti — spocivajici
ve znalosti rozpoznavat, diagnostikovat a feSit socidlni problémy, svédomitost,
systematicnost a vnitini disciplina, rozhodovani a konsekvence v fizeni pies vytrvalé
sméfovani k vytyCenému cili, vécnost, pravost (autenti¢nost) a pravdomluvnost, osobni
zodpovédnost za slova a skutky, svédomitost a diikladnost v préci, napaditost, aktivnost a
tvofivost, vnimavost a socidlni ptfedstavivost, osobni kultura, duSevni pohoda a smysl
pro humor, obratnost a diskrétnost, identifikace s vykonavanou profesi apod. (Wozniak, D.,

2002, s. 41)



II. PRAKTICKA CAST



4 PRIMARNI VYZKUM

Prakticka ¢ast diplomové prace je vénovana pruzkumu, ktery byl realizovan mezi socialnimi

pedagogy zékladnich a stfednich skol, formou online dotaznikového Setieni.

4.1 Hlavni vyzkumny cil

Cilem vyzkumu je zjistit, jaké copingové strategie pouzivaji socialni pedagogové nejcastéji.
4.2 Vyzkumné otazky

VOI1 — Jaké copingové strategie jsou u socidlnich pedagogl vyuzivany nejcastéji?

VO2 — Jak se lisi copingové strategie socidlnich pedagogti podle na pohlavi?

VO3 — Jaké jsou rozdily v pouzivani copingovych strategii dle véku respondentti?

VO4 — Jaké vysledky dosahneme pti porovnani copingovach strategii s ohledem na délku
praxe v pomahajicich profesich mezi muzi a Zenami?

VOS5 — Jaké jsou rozdily ve vyuzivanim copingovych strategii s ohledem na rodinny stav

respondentt?

4.3 Metodika vyzkumu

Pro tuto diplomovou praci byla zvolena metoda kvantitativniho vyzkumu. Sbér dat k ovéteni
formulovanych hypotéz probéhl formou dotaznikového Setfeni. Tato metoda byla zvolena
proto, Ze jeji velkou piednosti je ziskani velkého mnoZstvi informaci od velkého poctu
respondentl za kratky ¢asovy usek (Chraska, 2007).

Vyzkum byl realizovan pomoci dotaznikového Setfeni mezi cilovou skupinou respondentti
socialnich pedagogii ve Zlinském kraji. Tento vyzkum byl proveden prostiednictvim
elektronického formy s vyuZitim online loZist€ Google Disk. Sbér dat byl uskutecnén
v oddobi 10 dnti tj. od 17.3.2023 do 4. 4. 2023. Data z dotaznikového Setieni byla anonymni

a jejich soucasti nebyla zadna citliva data o respondentech.

4.4 Dotaznik SVF 78

Tento dotaznik ptedstavuje zkracenou verzi dotazniku SVF 12VO0, jehoZ autorem jsou Janke
a Erdmannova. Dotaznik obsahuje 78 vyrokii o tom, jak se mize ¢lovek citit a reagovat, je-

li ve stresu, pod tlakem nebo je-li né¢im nebo nékym rozrusen, vyveden z miry, rozdélenych



do tfinacti subskal. Pro vyzkumné ucely byly vyhodnocovany subskaly, které tvoti pozitivné

a negativni strategie.
e Pozitivni strategie - tvoii 7 subskal, z ¢ehoz kazda obsahuje 6 otazek (subskaly
pro pozitivni strategie: podhodnoceni, odmitani viny, odklon, ndhradni uspokojeni,

kontrola situace, kontrola reakci a pozitivni sebeinstrukce).

e Negativni strategie tvoii 4 subskaly, z ¢ehoz kazdd obsahuje 6 otazek (subskaly

pro negativni strategie: inikova tendence, perseverace, rezignace a sebeobvinovani).

Respondenti mohli kazdou otdzku ohodnotit odpovédi na 5 bodové Likertové Skale
od hodnoty 1 = viibec ne az po hodnotu 5 = velmi pravdépodobné. Dané otdzky jsou
formulovany pomoci vyroku, které popisuji mozné zplisoby reagovani v situacich, kdy je
jedinec néc¢im nebo n€kym poskozeny, vnitiné rozruseny, nebo vyvedeny z miry. Celkova
hodnota pro pozitivni i negativni strategie se vyhodnoti se¢tenim hrubych skore jednotlivych
subskal, které se pfevede na T-skore. Tabulky se doplnily odstavcem ,,T- skore™ a
porovnavaly se rozdily v pouzivani copingovych strategii u socidlnich pedagogli s normou

populace v ptirucce. Norma ¢eské populace se pohybuje v rozmezi od 40 do 60.

Pozitivni strategie (POZ) - strategie 1 - 7

POZ 1 — Strategie podhodnoceni a devalvace viny

Jednotlivym strategiim je spolecnd snaha pifehodnotit ¢i sniZovat zavaZnost stresoru,
prozivani stresu nebo stresovou reakci. Tuto oblast reprezentuji nasledujici strategie:

1. Podhodnoceni — je strategii kde jedinec své vlastni reakce mize ve vztahu k jinym bud’
podhodnocovat, nebo je muze hodnotit pfizniveji. V ptipadé, Ze své reakce hodnoti
pfiznivéji, jedna se o pozitivni strategii.

2. Odmitani viny — vyjadfuje, Ze ndm chybi vlastni odpovédnost za z4t&z, tato strategie se
ve veétsi mife vyznacuje defenzivni strategii (Janke & Erdmann, 2003, str. 13).

POZ 2 — Strategie odklonu

Jednotlivé zahrnuté subtesty obsahuji tendence jednani, které je orientovano na odklon
od stresové udalosti. Tento subtest je zaméfen na ptiklon k riznym alternativdm, aby byla
zatézova situace 1épe zvladnuta. Tuto oblast reprezentuji nasledujici strategie:

3. Odklon - vyjadiuje odvraceni se od zatéze, nebo se mize jednat o navozeni psychickych
stavi, které stres zmirfiuji.

4. Nahradni uspokojeni — vyznacuje feSenim situaci tzv. vnéj$i odménou. Muze se jednat

naptiklad o nakupovéni, nebo dat si néco k jidlu (Janke & Erdmann, 2003, str. 13).



POZ 3 — Strategie kontroly

Nasledujici strategie tvoii okruh, ktery zahrnuje snahy po kontrole a kompetenci. Tuto oblast
reprezentuji nasledujici strategie:

5. Kontrola situace - je strategii, ve které se ¢lovék snazi ziskat kontrolu nad zaté¢zovou
situaci a to tim, Ze analyzuje, jak vznikla, planuje protiopatieni, aby stav zlepsil, a aktivné
do této situace zasahuje. Tato forma zvladani stresu je povazovana obecné za velmi
konstruktivni.

6. Kontrola reakci — vyjadiuje tendenci kontrolovat vlastni reakce pfi zatézi. Je ptiznacna
tim, Ze jedinec nedava na sob¢ znat, Ze n¢jaka zatéz na n¢j piisobi, nechce se nechat vyvézt
Z miry.

7. Pozitivni sebeinstrukce — jsou sklony ptisuzovat sobé kompetenci a dodavat si odvahu
v zatézovych situacich. Tato strategie obsahuje dvé slozky. Zahrnuje jak kladné postoje a
myslenky, které¢ sebedivéru zvysuji (subjektivni kompetence), tak i instrukce vydrzet,
pripadné se nevzdat. Tyto jsou protipoélem rezignace.

Ztidka se vyskytujici strategie - strategie 8 a 9 Tyto strategie se podle manualu k SVF — 78
nevztahuji k 74dné z uvedenych sekundarnich hodnot. Vyzaduji totiz individuélni
interpretaci a meély by byt zvazovany v kontextu ostatnich strategii.

8. Potfeba socidlni opory — se vyznacuje ptanim navazat kontakt s jinymi lidmi, aby tak
jedinec ziskal podporu pii feSeni zatézové situace. Muze se jednat napiiklad o podporu
ve formé rozhovoru, nebo i vyZzadovani konkrétni rady od druhé osoby. MiiZe se jednat jak
o spiSe pasivni postoje ve smyslu bezmocnosti, tak i aktivni postoje ve smyslu hledani
konkrétni podpory. Interpretace tohoto subtestu by se méla provadét v kontextu vSech
vysledkd.

9. Vyhybani se — je tendence se zat€zi umyslné vyhybat a tedy zamezit dalsi konfrontaci
s ni. Miize se zde jednat o negativni zpracovani ve smyslu jednoduchého vyhnuti se zatézi,
nebo 1 pozitivni pokud nelze zatézi jako takové zamezit na zdklad¢ regulacnich mozZnosti
jedince (Janke & Erdmann, 2003, str. 13).

Negativni strategie (NEG) - strategie 10 - 13

V tomto okruhu se spojuji strategie, ve kterych se pouzivaji nepfiznivé, stres zesilujici
zpusoby zpracovani zatéze. Tuto oblast reprezentuji nasledujici strategie:

10. Unikova tendence — se vyznacuje tendenci vyvaznout ze zatéZové situace. Rezignaéni
raz této strategie je v tom, ze je zde potieba ze situace vyvaznout a také je zde pfitomna

sniZzena pohotovost a schopnost zatézové situaci celit.



11. Perseverace — se vyznacuje neschopnosti se myslenkové odpoutat od prozivanych
zatézi. Tyto mySlenky jsou vnimdny negativné a neustdle se vnucuji a zabiraji kapacitu
jedince ve schopnosti Celit dalsi zatézi po dlouhou dobu. Timto se prodluzuje zatézova
situace a také s ni 1 rozruseni, coz ma vliv na t€z8i obnoveni vychoziho stavu.

12. Rezignace — sem patii pocity beznadé&je vzhledem k zatézi, pocity bezmocnosti, coz
vede k tomu, Ze se jedinec dalSiho feSeni situace vzdava.

13. Sebeobvinovani — tato strategie vyjadiuje sklon ke sklicenosti a pfisuzovani chyb

vlastnimu jednéni v souvislosti s touto zatézi (Janke & Erdmann, 2003, str. 13).

Tabulka 1 Popis jednotlivych subtestit SVF 78 (Janke, Erdmannovd, 2003, s.10)

Cislosubtestu Niazev subtestu Charakteristika

1 Podhodnoceni Ve srovnani s ostatnimi pfisuzovat mensi miru
stresu

2 Odmitani viny Zdiraznit, Zze nejde o vlastni odpoveédnost

3 Odklon Odklon od zatézovych aktivit / situaci,
ptipadné piiklon k situacim inkompatibilnim
se stresem

4 Nahradni uspokojeni Obratit se k pozitivnim aktivitam / situacim

5 Kontrola situace Analyzovat situaci, planovat a uskutecnit
jednani za celem kontroly a feSeni problému

6 Kontrola reakci Zajistit nebo udrzet kontrolu vlastnich emoci

7 Pozitivni sebeinstrukce Pfisuzovat sobé kompetenci a schopnost
kontroly

8 Potfeba socidlni opory Prani zajistit si pohovot, socidlni oporu a pomoc

9 Vyhybani se Predsevzeti zamezit zat€ézim nebo se jim
vyhnout

10 Unikova tendence Tendence vyvaznout ze zatézové situace

11 Perseverace Nedokazat se myslenkové odpoutat, slouho
pfemitat

12 Rezignace Vzdavat se s pocitem bezmocnosti, beznad€je

13 Sebeobvinovani Ptipisovat zatéze vlastnimu chybnému jednani



4.5 Vzorek respondentii

Vyzkumny soubor respondentil tvofili socidlni pedagogové ve Zlinském kraji. Z celkového
poctu vyplnénych dotaznikii (57) bylo 40 vyplnéno Zenami (70,2 %) a 17 (29,8 %) vyplnili
muzi. Z nize uvedené¢ho vyseCového grafu na Obr. 2 niZe nelze oznacit rovnovaha mezi

pohlavimi respondentt jako vyvaZenou.
Vase pohlavi?
57 odpovédi

® Muz
® Zena

Obrdazek 2 Pohlavi respondentii vyzkumu. (Zdroj: Viastni vyzkum, Google Disk)

Dalsi identifikac¢ni charakteristika respondentli se tykala vékové struktury viz Obr. 3.
Respondenti uvadéli v dotazniku svij aktudlni vék. V ramci popisného souboru dat je
zobecnéna urcitd vékova kategorie. Nejvetsi zastoupeni vékové skupiny cca 20 % tvorili
socialni pedagogové ve veékové kategorii okolo 60 let. Velmi nizké zastoupeni vekové
kategorie bylo mezi lety 46 — 55 let. Nejpocetnéjsi vékovou kategorii tvofili respondenti ve

veékové kategorii 35 — 45 let.

Vas vék? (napiste cislo)
57 odpoveédi
15
11 (19,3 %)

10

6 (10,5 %)

5 (8,8 %) 5 (8,8 %)
4(7 %)

5 3 (5,23(5,3 %
2 (3,5 %) 2(35%) 2(3,5%)
1(1,8%) L1 (1,8P(1,8 %) | 1 (1,8 %)

2 (3,5 %)
1 (1,81(1,813(1,81%(1,8 %) [ 1 (1,8 %)F41 (1,8 %

24 28 35 38 40 42 44 48 52 55 58

Obrazek 3 Slozeni vyzkumného souboru dle vekové skupiny (Viastni vyzkum; Google Disk)



Dalsi identifika¢ni charakteristikou bylo zjisténi rodinného stavu jako je uvedeno na Obr. 4
nize. Nadpoloviéni vétSinu tj. 52,6 % tvorili respondenti v manzelském svazku
(vdand/zenaty). Dalsi dvé kategorie rozvedend/y a svobodnd/y tvotili vzdy 20 — 25 % podilu

z celkového vzorku respondentt.

Vas stav ?
57 odpovédi

@ Svobodny/a
@ Vdana/zenaty
Rozvedeny(a)

Obrazek 4 Slozeni vyzkumného souboru dle rodinného stavu (Zdroj: Vlastni vyzkum,
Google Disk)

Posledni identifikaéni otazkou byla doba praxe. Tato kategorie byla roz¢lenéna do 3

kategorii, které byly nasledovné rozdéleny:
e 0 -2 roky praxe (zac¢inajici socidlni pedagogové)
o 3 —19 let praxe (zkuSeni pedagogové)
e 20— 32 let praxe resp. 20 a vice let (dlouholeti zkuseni pedagogové).

Z obrazku €. 5 nize je patrné, ze nejvétsi zastoupenou kategorii respondentt byli pedagogové
s délkou praxe 2 - 19 let (zkuSeni pedagogové). Tato kategorie tvotila vice nez 50 %
respondentli. Nasledovala kategorie dlouhodobych zkuSenych pedagogti necelych 20 % a

nejmensi kategorii tvofili za¢inajici pedagogové s praxi do 2 let.



57 odpovédi

2(3,2132(35 %)

2(3,5%)

(1,4 (NAEN8 %1 (1,271

0 18 5 10 15 18 21 25 32

Obrazek 5 Slozeni vyzkumného souboru dle délky praxe (Zdroj: Viastni vyzkum,; Google
Disk)

4.6 Metodika analyzy dat

Analyza zjiSténych dat se provadéla tak, Ze se nejdiive data z dotazniku piepsala
do vyhodnocovacich listii a nasledné do tabulek v programu Microsoft Excel. Po secteni
vSech hodnot od kazdého respondenta se ziskalo hrubé skoére pro kazdou strategii a subtesty.
Hodnoty se néasledné vlozily do tabulek, které byly vytvoteny v programu Microsoft Excel.
Dal8im krokem bylo zji$téni nejcastéjSich pouzivanych pozitivnich a negativnich strategii
u socialnich pedagogti. Tento krok pomohl k naplnéni odpovédi na vyzkumnou otazku VOI.
Poté se od kazdého jedince vypocital modus (M = pramér) pro kazdou strategii a urcila se
jejich smérodatnd odchylka (SD = ukazatel variability). Dale byli respondenti
kategorizovani podle jejich pohlavi, véku, délky praxe, aby byly ziskany odpovédi na dil¢i
vyzkumné otazky VO1 — VOS.

Dalsim krokem pro ovéfeni vyzkumnych otdzek byl pfevod hrubych skord na T-skore.
Tabulky se doplnily odstavcem ,,T- skore* a porovnavaly se rozdily vpouzivani copingovych
strategii u socidlnich pedagogli s normou populace v ptirucce. Norma Ceské populace se

pohybuje v rozmezi od 40 do 60.



5 ANALYZA A INTERPRETACE VYSLEDNYCH DAT

V nasledujici kapitole budou prezentovany vysledky vyzkumu diplomové prace. Zavérecna

¢ast je rozdélena do péti Casti dle vyzkumnych otazek.

Vyzkumna otazka ¢. 1 - Jaké copingové strategie jsou u socialnich pedagogii ve Zlinském
kraji vyuzivany nejcasteji?

Tabulka 2 Nejcasteji vyuzivané copingoveé strategie u socidlnich pedagogii (Zdroj: Viastni

vyzkum)

Subtesty Hrubé skory (M) SD
Podhodnoceni 11,23 5,50
Odmitéani viny 10,94 5,12

Odklon 11,12 4,81
Nahradni uspokojeni 11,03 5,75
Kontrola situace 11,43 5,25
Kontrola reakci 11,75 5,67
Pozitivni sebeinstrukce 11,31 5,41
Potieba socialni opory 11,47 5,04
Vyhybani se 11,52 5,28
Unikova tendence 10,91 4,64
Persseverace 11,40 5,83
Rezignace 9,87 4,65
Sebeobvinovani 10,77 5,26
POZ 11,25 491

NEG 10,74 4,79

Z tabulky ¢.2 vyplyva, Ze nej€astéji vyuZzivanou strategii u socidlnich pedagogt je Vyhybadni
se. Do strategii vyhybani se zahrnuji inikové aktivity (schovavani se) a kognitivni vyhybani

(myslenky o tom, Ze je to tak, jak to ma byt/snad to bude lepsi...). “ (Janke & Erdmann, 2003,



s. 14) a autofi dotazniku SVF-78 ji v teoretickém ramci fadi ke zfidka se vyskytujicim
strategiim a nezafazuji ani mezi pozitivni, ani mezi negativni strategie (Janke & Erdmann,
2003).

Dalsi nejpouzivanéjsi strategii je Kontrola situace, kterd patii mezi pozitivni strategie. Tato
strategie je definovana jako ,.,tendence ziskat kontrolu nad zatézovymi situacemi pomoci jeji
analyzy, planovani opatreni vedoucich ke zlepseni a aktivniho zasahu do situace (Janke &
Erdmann, 2003, s. 13). V teoretickém ramci je dle autorti fazena ke strategiim kontroly
(Janke & Erdmann, 2003).

Posledni nejéastéji pouzivanou strategii je Kontrola reakci. Tato strategie je definovana jako
,,tendence kontrolovat vlastni reakce pri zatezi tak, abychom nedovolili vzniku vzruSeni nebo
ho na sobé nedavali zndt“ (Janke & Erdmann, 2003, s. 14) a je dle autorti dotazniku SVF-
78 povazovéna za pozitivni strategii. V teoretickém ramci je dle autord fazena ke strategiim

kontroly (Janke & Erdmann, 2003).

Vyzkumna otazka €.2: Jak se lisi copingové strategie socialnich pedagogii podle pohlavi?

Tabulka 3 Copingové strategie socialnich pedagogii dle pohlavi (Zdroj: Viastni vyzkum)

Zeny Muzi

T-skory T-skory
Podhodnoceni 1S\,4D 151”2685 58 2:33 48
Odmitani viny 1S\,4D ;’12’? 52 I 4(3’8101 48
Odklon e 41”7722 47 491;(3) 44
Néhradni uspokojeni g/ID 151’;3577 54 22;61 52
Kontrola situace g/ID 152”1030 37 15(?’2171 34
Kontrola reakce g/ID 152”6652 42 Z:Zg 36
Pozitivni sebeinstrukce g/ID 151’;1825 34 15(?’1065 34
Potieba socialni opory 1s\,/lD I 42”9507 44 i:gg 44
Vyhybani se 15\,/[]) 152’2)037 49 15(3’6233 47
Unikova tendence 15\,/[]) I 41’2‘722 57 491:(6)8 54
Perseverance g/ID 152,’8537 45 i:gg 43
Rezignace M 10,50 53 8,41 54




SD 4,59 4,44
Sebeobvinovani g/ID 151,’3142 49 491232 50
M, el

V nasledujici tabulce (7ab.2) uvadime vysledky testu v preferenci jednotlivych strategii.

Statisticky vyznamné vychdzi rozdily mezi zenami a muzi ve Skdle Kontrola reakce.

Z vysledkl analyz uvedenych v tabulce Tab. 2d vyplyva, ze Zeny Castéji nez muzi uzivaji

strategie Kontrola reakce a Perseverance tzn. Castéji se obraci k pozitivnim strategiim,

vyboceni se od normy téchto subtestli se pozoruje v Pozitivni sebeinstrukci. Muzi nejcastéji

vyuZivaji strategie Vyhybdni se, Kontrola situace a Odmitani viny. Vyboceni pod 40

od normy populace maji u subtestu Kontrola situace, Kontrola reakce a Pozitivni

sebeinstrukce. Socialni pedagogové muzi pouzivaji méné pozitivni strategie nez bézna

populace

Vyzkumna otazka €. 3: Jaké jsou rozdily v pouzivani copingovych strategii podle véku

respondentii?

Tabulka 4 Copingové strategie socialnich pedagogii dle véku (Zdroj: Viastni vyzkum)

Zeny 24-39 let Zeny 40+ Muzi 40+
T-skory T skory T-skory

Podhodnoceni = 151”2276 56 151”2888 58 232 48
Odmitani viny g/ID ‘1"17’421 52 151’;1366 52 éllf)é (1) ! 48
Odklon S5 143’;1513 52 143’5674 45 491;(3) 44
Nahradni uspokojeni 1S\,4D 152’%723 56 15(?’7898 52 22;61 52
Kontrola situace g/l]) 1:’6353 43 14?’8690 34 ;?2’;1 34
Kontrola reakce g/ID ‘1‘?9’3 45 151’ ’7596 41 2:?9) 36
Pozitivni sebeinstrukce E/ID 153:’2210 37 151’ ’3084 32 ;f)l’ 25 34
Potieba socialni opory g/ID 14:t’0006 48 151,’1668 44 i:gg 44
Vyhybani se E/ID 411?4(6) 53 151,’1156 47 §?6,§3 47




Unikova tendence g/ID 1;’5193 60 2(3’2238 54 491:28 54
Perseverance g/ID 155”9793 49 14(3’8628 41 i:gg 43
Rezignace g/ID ‘1‘,25’47‘ 58 491;33 50 i:ii 54
Sebeobvinovani g/ID ‘133’2 56 2;?;‘ 46 Z:gg 50
W [ e
N KA

V tabulce €. 4 je porovnani mezi v€kovymi kategoriemi socialnich pedagogi, jejich nejvice
a nejméné pouzivané strategie a porovnani hodnot T — skore, které ndm urci, zda existuji

rozdily v pouzivani copingovych strategii s béznou populaci.

V kategorii zen 24 — 29 let je nejvice pouzivanou strategii Perseverace, kterd patii mezi
negativni strategie. Podle T- skort, tato kategorie vybocuje z normy v jedné strategii a to je

Pozitivni sebeinstrukce.

V kategorii zen 40 + je nejvice pouzivanou strategii Podhodnocent, ktera patii mezi pozitivni
strategie. Podle T — skort tato kategorie vybocuje z normy ve dvou kategoriich Kontrola

situace a Pozitivni sebeinstrukce.

Muzi jsou zde zastoupeni pouze v jedné vékové kategorii 40 + a jejich nejvice pouzivanou
strategii je Vyhybani se tadi se ke zfidka se vyskytujicim strategiim a nezatfazuji ani mezi
pozitivni, ani mezi negativni strategie (Janke & Erdmann, 2003). Podle T — skora tato
kategorie vybocuje z normy ve tfech kategoriich Kontrola situace , Kontrola reakce a

Pozitivni sebeinstrukce.

Vyzkumna otazka ¢. 4: Jaké vysledky dosahneme pri porovnani copingovach strategii

s ohledem na délku praxe v pomahajicich profesich mezi muzi a Zenami?

Tabulka 5 Copingoveé strategie dle délky praxe zZeny (Zdroj: Viastni vyzkum)

0-2 roky 3—-19 let 20-32 let
T-skory T skory T-skory
. M 7,00 12,23 12,00
Podhodnoceni 3D 5.14 47 5.17 58 4.69 58
frp M 9,25 11,61 11,30
Odmitani viny 3D 4.86 46 5.14 55 533 52
14,75 12,03 9,7
Odklon 3D 4.81 55 4,45 47 451 43
Nahradni uspokojeni M 11,25 52 12,23 54 10 50




SD 8,04 5,47 5,53
Kontrola situace I;/ID 137,,9265 51 21”7324 34 ;13’ g 37
Kontrola reakce g/ID 1; ’9735 47 152”7436 41 ;’20’30 41
Pozitivni sebeinstrukce g/ID I i ,8520 47 141”6996 34 411,16’80 34
Potieba socialni opory g/ID 127,,6590 55 141”6996 44 411,16’80 44
Vyhybani se g/ID lft ’5500 54 151”1706 49 éiﬁo 49
Unikova tendence g/ID 125,’9010 63 141”5926 57 ;’1 4;20 57
Perseverance g/ID é’gl’ g 57 151’ ’6936 43 2222 39
Rezignace g/ID 41;,1852 58 15?%936 55 41"164710 55
Sebeobvifiovéni = 155”1215 58 142’5942 49 Zgg 44
M e [, i,
M e [ e [

Tabulka €. 5 shrnuje uzivani jednotlivych copingovych strategii Zen dle délky praxe, jejich
nejvice a nejméné pouzivané strategie a porovnani hodnot T — skore, které nam urci, zda

existuji rozdily v pouzivani copingovych strategii s béZnou populaci.

V kategorii Zzeny 0 - 2 roky praxe, je nejvice pouzivanou strategii Potreba socialni opory a
autofi dotazniku SVF-78 ji v teoretickém ramci fadi ke zfidka se vyskytujicim strategiim a
nezafazuji ani mezi pozitivni, ani mezi negativni strategie (Janke & Erdmann, 2003). Podle
T- skord, tato kategorie vyboluje z normy v jedné strategii a to je Unikovd tendence, ktera

patii k negativnim strategiim.

V kategorii Zeny 3 — 19 let praxe je nejvice pouZivanou strategii Kontrola reakce, ktera patii
mezi pozitivni strategie. Podle T — skort tato kategorie vybocCuje znormy ve dvou

kategoriich Kontrola situace a Pozitivni sebeinstrukce.

V kategorii zeny s nejdelsi dobou praxe tj. 20- 32 let je nejvice pouzivanou strategii Kontrola
reakce, kterd patii mezi pozitivni strategie. Podle T — skort tato kategorie vybocuje z normy

ve tech strategiich Kontrola situace, Pozitivni sebeinstrukce a Perserevace.



Tabulka 6 Copingove strategie dle délky praxe muzi (Zdroj: Viastni vyzkum)

0-2 roky 3—19 let 20-32 let
T-skory T-skory T-skory

Podhodnoceni E/ID g:gg 46 I 43’ f53 55 ?:88 33
Odmiténi viny g/ID g:g‘;‘ 45 122,%520 57 8:88 36
Odklon g/ID zzg 41 132’3136 49 3228 46
Nahradni uspokojeni g/ID 2:2? 46 132”9833 58 8:28 44
Kontrola situace g/ID gﬁg 33 L j, 3136 41 ?:88 -
Kontrola reakce 1S\,4D Z:Z‘Z 30 143;‘813 45 3:28 23
Pozitivni sebeinstrukce g/ID i:;g 32 133,’7813 43 3:28 -
Potieba socialni opory g/ID E:Z 46 g:;g 46 g:gg 46
Vyhybani s g’ID 222 45 li ’2853 53 i 328 37
Unikova tendence g/ID 2:(7); 54 ;?6,33 56 2288 45
Perseverance 1S\,/ID 2:33 41 ;%(6)0 45 ?:88 36
Rezignace ng 2:;; 56 2:(2)(1) 54 8:28 48
Sebeobvifiovani = 2(7)(9) 47 ;;2633 55 Z:gg 41
e T [
e e

Tabulka €. 6 shrnuje uzivani jednotlivych copingovych strategii muzi dle délky praxe, jejich

nejvice a nejméné pouzivané strategie a porovnani hodnot T — skore, které nam urci, zda

existuji rozdily v pouZzivani copingovych strategii s béZznou populaci.

V kategorii muzi 0 - 2 roky praxe, je nejvice pouzivanou strategii Odmitdni viny , ktera patii

mezi pozitivni strategie. Podle T- skort, tato kategorie vybocuje z normy v tfech strategiich

a to je Kontrola situace, Kontrola reakce, Pozitivni sebeinstrukce.

V kategorii muZzi 3 — 19 let praxe je nejvice pouzivanou strategii Kontrola reakce a Pozitivni

sebeinstrukce, které patii mezi pozitivni strategie. Podle T — skort tato kategorie nevybocuje

z normy v Zadné strategii.




V kategorii muzi s nejdelsi dobou praxe tj. 20- 32 let je nejvice pouzivanou strategii Potieba

socialni opory, kterd se nezatfazuji ani mezi pozitivni, ani mezi negativni strategie (Janke &

Erdmann, 2003). Podle T — skorti tato kategorie vybocuje z normy skoro ve vSech strategiich,

diky malému poctu respondentti.

Vyzkumna otazka &. 5: Jaké jsou rozdily ve vyuzivanim copingovych strategii s ohledem

na rodinny stav respondentii?

Tabulka 7 Copingové strategie s ohledem na rodinny stav — Zeny (Zdroj: Vlastni vyzkum)

Svobodna Vdana Rozvedena
T- skory T- skory T-skory

Podhodnoceni g/ID g:;i 52 lj, 21297 60 2:21‘ 50

Odmitéani viny 1S\,/ID i:(l)(l) 44 I j’ ’8217 58 ;:;g 41

Odklon = 13(3’6711 45 P 43, 250 ;; e

Nahradni uspokojeni g/ID 151,’1000 52 152,2972 56 z: ;3 44

Kontrola situace g/ID 132,’1567 40 153,’1412 40 ?: ;2 25

Kontrola reakce g/ID 132,’5731 42 1;21257 45 g:g 33

Pozitivni sebeinstrukce g/ID 131,’2000 32 153,’6340 37 ;ﬁg 28

Potieba socialni opory g/ID 132,’7771 46 I 41’6084 48 z:gg 36

Vyhybani se 15\,4]) 132,;269 49 I j’ ’8452 51 222(6) 39

Unikova tendence 2413 135,21060 63 41‘;2633 57 ?22(7) 47

Perseverance 2413 157,’1403 51 ;,31’ 84 45 g:gg 31

Rezignace g/ID 143”1996 61 411,1624 55 g:éj 41
M | 13,57 12,27 4,42

Sebeobvinovani SD | 5,15 56 4,61 52 1,50 35
SD | 3,79 2,17 0,93

oz Soi s3] 2 a0 [5ag| ¥
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Tabulka ¢. 7 shrnuje uzivani jednotlivych copingovych strategii zen dle jejich rodinného

stavu, jejich nejvice a nejmén¢ pouzivané strategie a porovnani hodnot T — skore, které ndm




urci, zda existuji rozdily v pouzivani copingovych strategii s béznou populaci. V kategorii

zeny (svobodné), je nejvice pouzivanou strategii Perseverace, kterd patii mezi negativni

strategie. Podle T- skort, tato kategorie vybocuje z normy pouze v jedné strategii Pozitivni

sebeinstrukce.

V kategorii zeny (vdand), je nejvice pouzivanou strategii Kontrola reakce, ktera patii mezi

pozitivni strategie. Podle T- skort, tato kategorie vybocuje z normy také pouze v jedné

strategii Pozitivni sebeinstrukce.

V kategorii zeny (rozvedené), je nejvice pouzivanou strategii Podhodnoceni, a je dle autorti

dotazniku SVF-78 povazovana za pozitivni strategii. Podle T- skort, tato kategorie vybocuje

znormy v mnoha strategiich a témi jsou Kontrola situace, Pozitivni sebeinstrukce,

Perseverace, Kontrola reakce, Potreba socidlni opory, Odklon a Vyhybani se.

Tabulka 8 Copingoveé strategie s ohledem na rodinny stav — muzi (Zdroj: Vlastni vyzkum)

svobodny Zenaty rozvedeny
T-skory T-skory T-skory

Podhodnoceni lg/[D g:zg 33 113”9020 55 ;?7’20 48
Odmitani viny lg/[D ?:421(6) 31 12(32)460 48 41;’28,(7)0 54
Odklon o :‘7‘2 40 112’,9020 49 ‘1:)6,;2 44
Néhradni uspokojeni ZID ? :‘9“6) ] 113, ’9020 58 2?2 52
Kontrola situace g/ID gﬁg - 113,’7830 44 2:25 34
Kontrola reakce g/ID ?:;1(6) 23 111’7680 48 i:?g 32
Pozitivni sebeinstrukce g/ID T:gg - llét ’7480 43 411?2’(2)5 32
Potieba socialni opory g/ID gjgg 42 g:gg 48 22;(5) 48
Vyhybani se g/ID ?:88 37 121’7870 54 2:3; 47
Unikova tendence g/ID gjgg 48 121”7870 58 2:2(7) 54
Perseverance g/[D 8:2(1) 36 121”5680 49 2:(7)2 43
Rezignace lg/[D ?ﬁ(l) 48 323(6) 56 23?2 58
Sebeobvinovani g/[]) ?Zgg 41 113,%870 60 ;?7’80 50
A I




M 6,35 A1 11,68 53 9,31

NEG SD | 131 2.41 5.53
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Tabulka €. 8 shrnuje uzivani jednotlivych copingovych strategii muzii dle jejich rodinného
stavu, jejich nejvice a nejméné pouzivané strategie a porovnani hodnot T — skére, které nam
urci, zda existuji rozdily v pouzivani copingovych strategii s béznou populaci. V kategorii
muzi (svobodni) je nejméné respondentdl, nejvice pouzivanou strategii jsou Potieba socialni
opory, Unikovd tendence, a Sebeobviriovani , které patii mezi negativni strategie. Podle T-

skort, tato kategorie vybocuje z normy v mnoha strategiich.

V kategorii muzi (Zenati), je nejvice pouzivanou strategii Vyhybdni se, autofi dotazniku
SVF-78 ji v teoretickém ramci fadi ke zfidka se vyskytujicim strategiim a nezatrazuji ani
mezi pozitivni, ani mezi negativni strategie (Janke & Erdmann, 2003). V této kategorii
s ohledem na vysledky T — skoérh nevychdzi zadna Cisla, kterd by pfesahovaly normalni

hodnoty 40-60.

V kategorii muzi (rozvedeni), je nejvice pouzivanou strategii Odmitdni viny, a je dle autorii
dotazniku SVF-78 povazovana za pozitivni strategii. Podle T- skord, tato kategorie vybocuje
znormy v mnoha strategiich a témi jsou Kontrola situace, Kontrola reakce a Pozitivni

sebeinstrukce,



6 DISKUZE

Hlavnim cilem vyzkumu bylo zjistit, nejcastéji pouzivané copingové strategie socialnich
pedagogii a zda existuje rozdil v pouzivani copingovych strategii oproti norm¢ Ceské
populace. Na zaklad¢ analyzy dat z dotaznikového Setfeni byly nalezeny odpovédi smétujici
k dil¢im vyzkumnym otazkdm €. 1 — 5. Celkové zhodnoceni vSech vysledkii pomohlo
k naplnéni hlavniho cile tj. nalezeni odpovédi na hlavni vyzkumny problém. Z vysledkt
vyplyva, ze pievazuje pouzivani pozitivnich strategii. NejCastéji vyuZzivanou strategii
u socialnich pedagogli je Kontrola reakci. Tato strategie je definovana jako ,,tendence
kontrolovat vlastni reakce pri zatezi tak, abychom nedovolili vzniku vzruseni nebo ho
na sobé nedavali zndt* (Janke & Erdmann, 2003, s. 14) a je dle autorii dotazniku SVF-78
povaZovana za pozitivni strategii. V teoretickém ramci je dle autorl fazena ke strategiim
kontroly (Janke & Erdmann, 2003).

Nejvyssi skore u Zzen dosahla strategie Kontrola reakce (jde o snahu ovladat se v zatézové
situaci, zachovat klid, pfipadné to na sobé alespon nedat znat) u muzi dosahla nejvyssi skore
strategie Vyhybani se, ktera piedstavuje snahu vyhnout se konfrontaci se zatéZovou situaci.
Pozitivnim zplsobem reakce na zatéz je tehdy, kdyz se snazi predchazet znovuprozivani
stresu ve stejnych situacich, nebo v pripad¢, Ze se jedna o stresor, ktery nemiize sam ovlivnit.
Negativni strategii se stava v ptipad¢, Ze se ¢lovek snazi vyhybat vSem situacim, které vnima
jako zatézové, aniz by se je kdy pokusil zvladnout konstruktivné (Janke, Erdmannova,
2003). Od bézné populace vybocuji zeny ve strategii Pozitivni sebeinstrukce, oproti tomu
muzZi vybocuji ve tfech strategiich Kontrola situace, Kontrola reakce, Pozitivni
sebeinstrukce. V porovnani obou skupin, lze fict, Ze se Zeny vyrovnavaji se stresovymi
situacemi Iépe, jsou odolnéjsi neZ muzi.

Vybér nejpouzivanéjSich strategii dle véku obou Setfenych skupin ukazuje, Ze zeny
v kategorii 24-29 let, pouzivaji nejCastéji strategii Perseverace, (neustalé promitani
myslenek), ktera patii mezi negativni strategie. Podle T- skorti, tato kategorie vybocuje
znormy Vv jedné strategii a to je Pozitivni sebeinstrukce. V kategorii Zen 40 + je nejvice
pouzivanou strategii Podhodnoceni, ktera patii mezi pozitivni strategie. Podle T — skort tato
kategorie vybocuje z normy ve dvou kategoriich Kontrola situace a Pozitivni sebeinstrukce.
Muzi jsou zde zastoupeni pouze v jedné vékové kategorii 40 + a jejich nejvice pouzivanou
strategii je Vyhybani se tadi se ke ziidka se vyskytujicim strategiim a nezatfazuji ani mezi

pozitivni, ani mezi negativni strategie (Janke & Erdmann, 2003). Podle T — skord tato



kategorie vybocuje z normy ve tiech kategoriich Kontrola situace, Kontrola reakce a

Pozitivni sebeinstrukce.

Pti porovnani copingovach strategii s ohledem na délku praxe v pomahajicich profesich mezi
muzi a zenami jsme zjistili, Ze v kategorii zeny 0 - 2 roky praxe, je nejvice pouzivanou
strategii Potreba socialni opory a autofi dotazniku SVF-78 ji v teoretickém ramci fadi ke
ztidka se vyskytujicim strategiim a nezafazuji ani mezi pozitivni, ani mezi negativni strategie
(Janke & Erdmann, 2003). Znamena to tedy, ze zeny s kratsi dobou praxe potfebuji navazat
kontakt s jinymi lidmi, aby ziskali podporu pii feSeni problému. Podle T- skoért, tato
kategorie vybo¢uje znormy vjedné strategii a to je Unikovd tendence, ktera patii
k negativnim strategiim. V kategorii zeny 3 — 19 let praxe je nejvice pouzivanou strategii
Kontrola reakce, ktera patii mezi pozitivni strategie. Snazi se zachovat klid, poptipadé¢ stres
na sob¢ nedat znat. Podle T — skort tato kategorie vybocuje z normy ve dvou kategoriich
Kontrola situace a Pozitivni sebeinstrukce. V kategorii muzi 0 - 2 roky praxe, je nejvice
pouzivanou strategii Odmitani viny (v ramci této strategie subjekt odmitd zodpovédnost
za zatéz), kterd patii mezi pozitivni strategie. Podle T- skord, tato kategorie vybocuje
znormy vV tfech strategiich a to je Kontrola situace, Kontrola reakce, Pozitivni
sebeinstrukce. V kategorii muzi 3 — 19 let praxe je nejvice pouzivanou strategii Kontrola
reakce a Pozitivni sebeinstrukce, které patfi mezi pozitivni strategie. Podle T — skért tato
kategorie nevybocuje z normy v zadné strategii. V kategorii muzi s nejdelsi dobou praxe tj.
20 - 32 let je nejvice pouZzivanou strategii Potieba socidlni opory, kterd se nezatazuji ani
mezi pozitivni, ani mezi negativni strategie (Janke & Erdmann, 2003). Strategie Potreba
socidlni opory neboli navazani kontaktu s druhymi, aby jedinec ziskal oporu pii feSeni
problému po tolika letech praxe, je dle mého nazoru zcela v pofadku. Podle T — skort tato

kategorie vybocuje z normy skoro ve vSech strategiich, diky malému poctu respondentt.

Posledni vyzkumnad otadzka shrnuje uzivéani jednotlivych copingovych strategii Zen dle jejich
rodinného stavu a nachazi se zde tfi kategorie. V kategorii Zeny (svobodné), je nejvice
pouzivanou strategii Perseverace, kterd patii mezi negativni strategie. Podle T- skort, tato
kategorie vybocuje z normy pouze v jedné strategii Pozitivni sebeinstrukce. V kategorii Zeny
(vdand), je nejvice pouzivanou strategii Kontrola reakce, které patii mezi pozitivni strategie.
Podle T- skort, tato kategorie vybocuje z normy také pouze v jedné strategii Pozitivni
sebeinstrukce. Zde si vede nejhilife kategorii Zeny (rozvedené), je nejvice pouzivanou
strategii Podhodnoceni, a je dle autorti dotazniku SVF-78 povazovana za pozitivni strategii.

Podle T- skord, tato kategorie vybocuje z normy v mnoha strategiich a t€émi jsou Kontrola



situace, Pozitivni sebeinstrukce, Perseverace, Kontrola reakce, Potieba socidlni opory,
Odklon a Vyhybani se. V kategorii muzi (svobodni) je nejméné respondentl, nejvice
pouzivanou strategii jsou Potieba socidlni opory, Unikovd tendence, a Sebeobviriovani,
které patfi mezi negativni strategie. Podle T- skort, tato kategorie vybocuje z normy
v mnoha strategiich. V kategorii muzi (zenati), je nejvice pouzivanou strategii Vyhybani se,
autofi dotazniku SVF-78 ji v teoretickém ramci fadi ke ztidka se vyskytujicim strategiim a
nezafazuji ani mezi pozitivni, ani mezi negativni strategie (Janke & Erdmann, 2003). Tato
kategorii s ohledem na vysledky T — skori dopadla tplné nejlépe, nevychazi zde zadna Cisla,
ktera by ptfesahovaly normalni hodnoty 40-60. V kategorii muzi (rozvedeni), je nejvice
pouzivanou strategii Odmitani viny, jednd se o pozitivni strategii. Podle T- skort, tato
kategorie vybocuje z normy v mnoha strategiich a témi jsou Kontrola situace, Kontrola

reakce a Pozitivni sebeinstrukce,

Za nejvyrazngj$i omezeni tohoto vyzkumu lze povazovat mensi pocet respondentii. Tento
vyzkum byl zacilen pouze na socialni pracovniky ze Zlinského kraje a nelze agregovat data

na celou narodni skupinu socialnich pedagog.



7 NAVRHOVANA OPATRENI

Pedagogové obecné obvykle velmi dobfe mysli na blaho ostatnich. Povazuji to jako
povinnost v pomahajicich profesich. Obvykle nemysli na své vlastni blaho — dokud neni
ptili§ pozdé a nejsou nemocni. Lidé, ktefi na sebe berou pecovatelské role, se Casto
nedokazou starat sami o sebe. V zivot¢ je dulezité, abychom se fidili vlastnim blahobytem,
protoze nemtizeme zvladat vSechno ostatni, pokud nezvladdme sami sebe. Vyhradit si Cas
na zvladnuti stresu je zdsadni pro efektivitu prace v pomahajicich profesich.
Pocity pedagogt jsou velmi dulezité. Ud¢€lat si chvilku a zamyslete se nad vSemi pocity,
které jste méli v&era, od chvile, kdy jste rano vstali, aZ po dobu, kdy jste §li spat. Ceho si
vS§imame? Pravdépodobné horska draha silnych, ohromujicich pociti, které se mohou béhem
vtefiny dramaticky zménit. Jednu minutu mizete byt v hloubi zoufalstvi a dalSi pak
povzneseni. Pro€ je to? Pravdépodobné jste se cely den zabyvali praci, emocemi a snazili se
vSem pomoci. Nékteré emoce budou zdrcujici a tézko zvladnutelné. Nemusime investovat
mnoho Casu ani pfemysleni do pfipravkii na odbouravani stresu. Pokud se stres vymyka
kontrole a potfebujeme rychlou tlevu, 1ze doporucit néktera z nasledujicich opatieni:

e Byt aktivni
Prakticky jakakoliv forma fyzické aktivity mize pusobit jako prosttedek proti stresu. I kdyz
nejste sportovec nebo nejste v kondici, cviceni mize byt stale dobrym pomocnikem pii
stresu. Fyzickd aktivita miize napumpovat vaSe dobré endorfiny a dal$i pfirozené nervové
chemikalie, které zlepSuji va$ pocit pohody. Cviceni miize také pfeorientovat vasi mysl
na pohyby vaseho téla, coz mize zlepSit vasi naladu a pomoci odeznit denni podrazdéni.
Zvazte chlzi, jogging, zahradniceni, uklid domu, jizdu na kole, plavani, vzpirani nebo cokoli
jiného, co vas rozhybe.

e Jist zdravou stravu
Zdrava strava je dulezitou soucasti péce o sebe. Snazte se jist riizné druhy ovoce a zeleniny
a celozrnné vyrobky.

e Vyvarovat se nezdravych ndvykl
Nekteti lidé se mohou vyporadat se stresem tim, ze piji ptilis§ mnoho kofeinu nebo alkoholu,
kouft, ptili§ mnoho ji nebo uzivaji nelegalni latky. Tyto navyky mohou poskodit vaSe zdravi.

e Piemyslet
Béhem meditace soustiedite svou pozornost a ztiSite proud neuspoiadanych myslenek, které
mohou zaplnovat vasi mysl a zplisobovat stres. Meditace mtize navodit pocit klidu, miru a

rovnovahy, coZz miiZze byt pfinosem jak pro vasi emocionalni pohodu, tak pro vase celkové



zdravi. Rizenou meditaci, ¥izené zobrazovéni, vizualizaci a dal§i formy meditace lze
praktikovat kdekoli a kdykoli, at’ uz jste na prochéazce, jezdite autobusem do prace nebo
¢ekate v ordinaci l1ékare. Miizete také vyzkouset hluboké dychani kdekoli.

e Vice se smat
Dobry smysl pro humor nemuze vylécit vSechny neduhy, ale miize vam pomoci citit se 1épe,
1 kdyz si svou nevrlost musite vynutit faleSny smich. Kdyz se sméjete, ulehcuje to nejen vasi
psychické zatézi, ale také zpusobuje pozitivni fyzické zmény ve vasem téle. Smich se
rozproudi a nasledné ochladi vasi stresovou reakci. Takze si piectéte néjaké vtipy, feknéte
n¢jaké vtipy, podivejte se na komedii nebo se pobavte se svymi vtipnymi prateli. Nebo
zkuste jogu smichu.

e Spojit se s ostatnimi
Kdyz jste ve stresu a podrdzdéni, mize byt vasim instinktem izolovat se. Misto toho oslovte
rodinu a ptatele a navazujte socidlni kontakty. Socialni kontakt je dobrym pomocnikem pfi
stresu, protoze mize nabidnout rozptyleni, poskytnout podporu a pomoci vam tolerovat
zivotni vzestupy a pady. Udélejte si tedy pfestavku na kdvu s pfitelem, poSlete e-mail
piibuznému nebo navstivte své misto uctivani.
Pokud mame vice ¢asu, mizeme zvazit dobrovolnictvi pro charitativni skupinu a pomoct
sami sobé¢ a zarovenl pomahejte druhym.

e Vyhledejte radu
Pokud nové stresory zpochybnuji vasi schopnost vyrovnat se nebo pokud opatfeni péce
o sebe sama Vvas stres nezmirfiuji, mozna budete muset hledat posily ve formé¢ terapie nebo
poradenstvi. Terapie mize byt také dobry népad, pokud se citite ohromeni nebo uvéznéni,
pokud se nadmérné trapite, nebo pokud mate potize s provadénim kazdodennich rutin nebo
plnéni povinnosti v praci, doma nebo ve Skole.
Dale se pravidelné ucastnit prohlidek, psychotesti. Je to nezbytné pro vykon povolani
v pomahajicich profesich a také pomohou odhalit nedostatky, které je potfeba dale fesit.

e Seminafe na snizovani stresu

Cilem téchto seminaiti je prevence pired dopady stresovych situaci. Konkrétnéjsi navrh

seminafe je v nasledujici podkapitole 7.1.



7.1 Navrh seminare na snizovani stresu

Navrh seminare
Nazev: Zvladani stres a sniZovani stresu
Stale vice lidi se ve svém Zivoté potyka se stresem, piepracovanosti a tlakem casovych
omezeni. UrCity stres je pro vas ve skutecnosti dobry, protoze vés inspiruje k tomu, abyste
Celili Zivotnim vyzvam. PfiliS mnoho probihajiciho stresu zplsobuje téméi nepietrzitou
aktivaci systému stresové reakce vaseho téla. Nadmérna expozice kortizolu a dalSim
stresovym hormontiim mize zvysit riziko obezity, nespavosti, zazivacich problému,
srdecnich chorob, deprese, zhorSeni paméti a fyzickych onemocnéni. Je dilezité rozpoznat,
kdy jsme v TISNE. Tento workshop poskytne praktické tipy a techniky, které vam pomohou
doséhnout lepSich vysledkli a zdravi prostfednictvim efektivniho zvladani uzkosti. Tento
program bude zahrnovat spoustu sdileni znalosti, skupinovych diskusi, aktivit a hrani roli.
Vsichni Gcastnici budou profesionaly ve svém oboru a podéli se o své zkusSenosti s ¢elenim
a zvladanim stresu. Jedné se o jednodenni workshop ve Zlin€. Tento kurz bude probihat
dvéma zplsoby:
* Osobné (ve tiid€) ve Zlin¢
« Ziva online lekce vedend instruktorem
Registrace bude probihat: on — line
Organizac¢ni vyhody
Organizacni benefity zaméstnancii, kteri se ziicastni Skoleni zvladani stresu a sniZovini
stresu, budou nasledujici:

e Organizace je uvolnéna pfi feSeni mnoha problémi s chovanim

e Mezi zaméstnanci je lepSi duSevni a fyzické zdravi

e 'V organizaci se snizi negativita

e 'V ramci organizace je zaznamenana zvySend individualni produktivita

e Mezi zaméstnanci je sniZena absence

e V odd¢lenich je zaznamenan pocit spokojenosti a Stésti

e Mezi zaméstnanci panuje pocit odpoveédnosti

e Vtymech je lepsi komunikace, porozuméni a moralka

e Je zaznamenano zvySené udrZzeni hodnotnych zaméstnancti



Osobni vyhody
Nize jsou uvedeny individudlni vyhody osob, které se ucastni kurzu zvladani stresu a
sniZovdni stresu.
e Dochazi ke sniZeni osobniho stresu
e Jednotlivei maji lepsi rozhodovaci schopnosti
e Zvysuje se produktivita v kazdodennich ¢innostech
e Mezi rodinou a prateli se vytvori lepsi spojen
e V kazdodennich ¢innostech je zvysSend rovnovaha a hodnota Jednotlivci se uci 1épe
rozumét svému télu, mysli a sobe
e Stavaji se uziteCnymi pro ostatni, ktefi prochazeji obdobimi a situacemi ve stresu
e Dokazou Iépe vyhodnocovat situace a okolnosti a jak je fesit Jednotlivei s témito

zivotnimi dovednostmi ziji celkové 1€pe s delsi Zivotnosti

Kdo by se mél zicastnit?

Tento program je urcen pro jednotlivce a profesiondly, ktefi pracuji v pomadhajicich
profesich. Pro pedagogické pracovniky a dal$i odborniky, ktefi potfebuji porozumét
Skodlivym ucinkiim stresu na jejich fyzické, dusevni a emociondlni zdravi; a naucit se
pokrocilé strategie a techniky k pfekonani stresu a dosazeni lepsiho zivotniho stylu. Kazdy
jednotlivec pod tlakem, ktery zazivd negativni dopad stresu, a ti, ktefi se chtéji stat

podpiirnymi systémy pro své kolegy a organizaci, by se tohoto programu méli zacastnit.

Obsah seminéare:
Nize jsou uvedeny dulezit¢é moduly, které budou usnadnény v kurzu zvladani stresu a

snizovani stresu:

Modul 1

e Stres a zvladani stresu

e Definovano Plivody a pfi¢iny stresu

e Spolecné ptiznaky vystresovaného jedince
e Bé&zné piiznaky stresové situace

e Rozpoznani a zvladani stresu

e Transformace stresu na motivacni energii



Modul 2

e Fyziologie stresu

e V¢&da o mozku a stres

e Urovné stresu

e Rovnovaha rodiny a prace

e Ovladani duSevniho pfetizeni

Modul 3

e Vnitini spoustéce stresu

e Myslenky a emoce Negativni mysleni
e Pozitivni mysleni

e Uzkost a starost

e Organizace a fizeni ¢asu

e Stanoveni priorit a ukola

Vysledky uceni na konci tohoto seminaie budou pracovnici v pomahajicich profesich
schopni:

e Pochopit zdkladni principy zvladani stresu

e Poznat své spoustéce stresu a jak je zvladat

e Rozvijet proaktivni reakce na stresové situace

e Pouzivat tipy na zvladani stresu v praci 1 mimo ni

e Nauci se zvladat stres pomoci stravy, spanku a dalSich faktort zivotniho stylu

Vypracovat dlouhodoby akéni plan pro minimalizaci a lep$i zvladani stresu.



ZAVER

Stres je ustiednim pojmem pro pochopeni zivota i evoluce. VSichni tvorové ¢eli hrozbam
pro homeostazu, na kterou je tfeba reagovat adaptivnimi reakcemi. Nase budoucnost jako
jednotlivelt 1 jako druhu zavisi na nas$i schopnosti pfizpusobit se silnym stresortm.
Na spolecenské urovni se potykdme s nedostatkem instituciondlnich zdroji (napf.
nedostate¢né zdravotni pojisténi), morem, valkou a mezinadrodnim terorismem, ktery dosahl
naSich bfehti. Na individualni trovni Zijeme s nejistotami nasi kazdodenni existence, vcetné
pracovniho stresu, manzelského stresu. Nejde o zcela novy stav, protoze jen v minulém
stoleti svét trpél ptfipady masového hladovéni, genocidy, revoluci, obcanskych valek,
velkych epidemii infekEnich chorob, dvou svétovych valek a zhoubné studené valky, ktera
ohrozovala svétovy tad. Prestoze jsem se ve své praci rozhodla nezamétovat se na tyto
globalni hrozby, poskytuji pozadi pro nase Givahy o vztahu mezi stresem a zdravim. Siroce
pouzivana definice stresovych situaci je takova, ve které hrozi, ze pozadavky dané situace
piekroci zdroje jednotlivee (Lazarus & Folkman 1984). Je jasné, ze vSichni jsme vystaveni
stresovym situacim na spolecenské, komunitni i mezilidské urovni. To, jak se s témito
vyzvami vypoiadame, nam fekne o zdravi nasi spolecnosti a nds samych. Akutni stresové
reakce u mladych zdravych jedincti mohou byt adaptivni a obvykle nepiedstavuji zdravotni
zatéz. Jednotlivcei, ktefi jsou optimisti¢ti a maji dobré reakce na zvladani, mohou mit
z takovych zkuSenosti prospéch a dobie se vyporaddavaji s chronickymi stresory (Garmezy
1991, Glanz & Johnson 1999). Naproti tomu, pokud jsou stresory pfili§ silné a pfili§ trvalé
u jedinctl, ktefi jsou biologicky zranitelni kvuli véku, genetickym nebo konstitu¢nim
faktoriim, mohou stresory vést k onemocnéni. To plati zejména v ptipadé, kdy ma dana
osoba malo psychosocialnich zdrojt a $patné schopnosti zvladat situaci. Stresory maji velky
vliv na néladu, na$ pocit pohody, chovani a zdravi. Akutni stresové reakce u mladych
zdravych jedincti mohou byt adaptivni a obvykle nepfedstavuji zdravotni zatéz. Pokud je
vSak ohroZeni trvalé, zejména u starSich nebo nezdravych jedinct, mohou dlouhodobé
ucinky stresorii poskodit zdravi. Vztah mezi psychosocialnimi stresory a nemoci je ovlivnén
povahou, poftem a perzistenci stresori a také biologickou zranitelnosti jedince (tj.

r

genetikou, konstitu¢nimi faktory), psychosocidlnimi zdroji a nau¢enymi vzorci zvladani.

Povolani socialniho pedagoga patii mezi velice naroné a zodpovédné zaméstnani, ¢imz se
vyrazné€ zvySuje mira ohrozeni stresem. Téma diplomové prace bylo zvoleno ,,Copingové
strategie socidlnich pedagogl.* Stres je v dneSni dobé¢ velice zndmy a pouzivany pojem,

ktery je pro vétSinu z nas aktudlni, at’ uz v préci, ve Skole nebo v osobnim Zivoté. Jelikoz



studuji socialni pedagogiku, zajimalo mé, jaké copingové strategie socialni pedagogové
nejvice vyuzivaji. Kazdy z mych respondentl ptfiblizn¢ véd¢l, jak reaguje ve stresovych
situacich, co mu poméha je zvladat a jak sam sebe rychle dostat do psychické pohody a
rovnovahy, coz je podle mého ndzoru klicové pro praci v této profesi. V teoretické Casti
prace bylo zaméfeno na fenomén stres a jeho zvladani. V teoretické casti byly
zdokumentovany souvislosti mezi stresory a nemoci. Byly také popsany psychosocidlni
stresory ovliviiuji dusevni zdravi. O vztahu mezi stresem a zdravim toho jes$t¢ mnoho
nevime, ale védecké poznatky v oblasti kognitivné-emocionalni psychologie, molekularni
biologie, neurovédy, klinické psychologie a mediciny nepochybné povedou ke zlepSeni
zdravotnich vysledkli. Zminén byl i institucionalni rdimec zaméstnani socialniho pedagoga,
vcetné jeho ptfedpokladl pro vykon této prace ve vyzkumné casti. Informace, k napsani
diplomové prace jsem ziskdvala predevSim z publikaci, které se zabyvaji stresem,
syndromem vyhoteni a jejich prevenci. Jelikoz bohuzel neni dostatek literatury, kterda by
obsahovala vylozené charakteristiku a kompetence specidlniho pedagoga, informace byly
pfevazné ziskavany z publikaci zabyvajici se kompetencemi a osobnosti uciteliit nebo
pomahajicich pracovnikil obecné. Zjisténé poznatky byly doplnény vlastnim nazorem nebo
dal§imi zjisténymi informacemi. Vyzkum byl realizovan pomoci dotaznikového Setfeni.

Podatilo se pro tento vyzkum ziskat 57 specialnich pedagog.

Cilem préce bylo zjistit, jaké copingové strategie vyuZzivaji socialni pedagogové nejcastéji.
K naplnéni hlavniho cile byly vyuzity dil¢i vyzkumné otazky. Nésledn€ byly vyhodnoceny
jednotlivé dotazniky a pfepsany do tabulek v programu Microsoft Excel. Poté byly
stanoveny hodnoty hrubého skore a poté byla data pifevedena na T-skore, které ukazuje, zda
je pfesaZzena norma od bézné populace. Z téchto dat je mozné vyvodit zavér, Ze nektera Cisla
jsou sice zvySenda, ale pfi praci socidlniho pedagoga to neni nic neobvyklého. Lidé
v pomahajicich profesich pfichdzeji do styku se stresem vice neZz b&Znd populace.
V kone¢ném diisledku byla navrzena opatieni, ktera by mohla socidlnim pedagogtim pomoci
pred psychickym zhroucenim, ¢i syndromu vyhotfeni a také napomocnd pii zvladani

zatézovych situact.



SEZNAM POUZITE LITERATURY

ATKINSON, Rita L. et al, 2003. Psychologie. 2., aktualiz. vyd., V Portalu 1. Praha: Portal.
751 s. ISBN 80-7178-640-3.

Baik JH, 2020. Stress and the dopaminergic reward system. Exp Mol Med.
Dec;52(12):1879-1890. doi: 10.1038/s12276-020-00532-4. Epub 2020 Dec 1. PMID:
33257725; PMCID: PMC8080624.

BALASTIKOVA, Veronika a Marek BLATNY, 2003. Determinanty vybéru strategit
zvladani. Zpravy — Psychologicky tistav Akademie véd CR. 9(2), ISSN 1211-8818.

BARANOVSKA, A., 2014. Vycerpanie a syndrom vyhorenie u ucitelov materskych
Skol.[online]. [cit. 2023-2-2]. Dostupné zZ:
https://mpcedu.sk/sites/default/files/projekty/vystup/baranovska 4 0.pdf

Baumgartner, F. (2001). Zviddanie stresu — coping. In. Vyrost, J., Slaménik, 1. (Eds.),
Aplikovana socialni psychologie II. Praha: Grada Publishing.

Carver, C. S., Scheier, M. F., & Weintraub, J. K. (1989). Assessing coping strategies: A
theoretical-

ly based approach. Journal Of Personality And Social Psychology, 56(2), 267-283.
https://doi.org/10

.1037//0022-3514.56.2.267

EVANS, C., (2004). Exploring the relationship between cognitive style and teaching
style. Educational Psychology, 24(4), 509-530.

Folkman, S., & Lazarus, R. S. (1988). Coping as a mediator of emotion. Journal

of Personality and Social Psychology.

Folkman, S., Lazarus, R. S. (1980). An analysis of coping in a middle-aged community
sample. Journal of Health and Social Behavior, 21, 219-239.

Gulzar, A, 2016. Advantages and Disadvantages of Co Education System,
http://www.studylecturenotes.com/foundation-of-education/advantages-disadvantages-of-

co-education-system, 30. biezna 2016

Garmezy N, 1991 Resiliency and vulnerability to adverse developmental outcomes

associated with poverty. Am. Behav. Sci. 34:416—430.


https://mpcedu.sk/sites/default/files/projekty/vystup/baranovska_4_0.pdf

HATAR, C. 2010. Socidlny pedagég v  systéme  socidlno-edukacného
poradenstva, prevencie a profylaxie. Nitra: PF UKF. 108 s. ISBN 978-80-8094-664-
7.

HLADKY, Ale§, 1993. Zdravotni aspekty zdtéze a stresu. Praha: Karolinum, ISBN 80-
7066-784-2.

Hosek V, (2001). Psychologie odolnosti. 2. vydani, Praha: Karolinum.

Janke, W., Erdmannova, G. (2003). Strategie zvladani stresu SVF-78. Ptelozil Josef
Svancara. Testcentrum.

Chang, Y. (2011). Psychometric validity of the Problem-Focused Style of Coping
scale: in relation to self-efficacy and life satisfaction among nursing staff in
Taiwan. Journal of Advanced Nursing. 67(7), 1625-1631. ISSN: 1365-2648. DOI:
10.1111/5.1365-2648.2010.05578.x.

Kebza, V. (2001). Socidlni psychologie zdravi. In. J. Vyrost, I. Slaménik (Eds.),
Aplikovana socialni psychologie II. Praha: Grada Publishing.

KEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA. 2003. Syndrom vyhoreni. 2., rozs. a dopl. vyd. Praha:
Statni zdravotni ustav. 23 s. ISBN 80-7071-231-7.

KEBZA, V., SOLCOVA, L. (2004). Komunikace a stres. Praha: Statni zdravotni tstav.

KEBZA, V., SOLCOVA, L, (2013). Soucasné zmény, jejich diisledky a syndrom
vyhoreni. Ceskoslovenska psychologie, 57(4), 329-341

Kim JJ, Yoon KS.1998. Stress: metaplastic effects in the hippocampus. Trends Neurosci.
Dec;21(12):505-9. doi: 10.1016/s0166-2236(98)01322-8. PMID: 9881846.

KLIMENT, Pavel. 2014. Zviddaci (copingové) odpoveédi v pomdhajicich profesich.
Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci. ISBN 978-80-244-4206-8.

KOPRIVA, K., 2007. Lidsky vztah jako soucdst profese: psychoterapeutické kapitoly pro
socialni, pedagogické a zdravotnické profese. 5. vyd. Praha: Portal, 147 s. ISBN 80-
7367-181-6.

KRIVOHLAVY, J., 1994. Jak zvlddat stres. Praha: Grada Avicenum. ISBN 807-16-9121-
6.

KRAUS, B. 2008. Zdklady socialni pedagogiky. Vyd. 1. Praha: Portal, 215 s. ISBN
9788073673833.

KRIVOHLAVY, 1., 2009. Psychologie zdravi. Praha: Portal. ISBN 978-80-7367-568-4.

Kitivohlavy, J. (2003). Psychologie zdravi. Praha: Portal



LAZARUS, Richard and Susan FOLKMAN, 1984. Stress, appraisal and coping. New Y ork
: Springer Publishing Company. 445 s. ISBN 0-8261-4191-9.

Lazarus, R. S. (1966). Psychological Stress and Coping Process. New York: McGraw-
Hill.

LEWIS, R. et al., 2010. Using a competency-based approach to identify the management
behaviours required to manage workplace stress in nursing: a critical incident study.
International Journal of Nursing Studies. 47 (3), 307-313, ISSN 0020 7489.

Lewis et al., 2014 A.H. Lewis, A.J. Porcelli, M.R. Delgado The effects of acute stress
exposure on striatal activity during Pavlovian conditioning with monetary gains and losses

Front. Behav. Neurosci., 8 (2014), p. 179

MEDVEDOVA, L, 1999.":Faktory osobnosti a zvlddanie stresu pubescenti. Psychologia a
patopsychologia dietata, 34, s. 3-12

Pauknerova, D., & kolektiv. (2012). Psychologie pro ekonomy a manazery. 3. vydani.
Praha,Ceska republika: Grada Publishing, a.s.

PAULIK, Karel, 2017. Psychologie lidské odolnosti. 2., pFepracované a doplnéné vydani.
Praha: Grad. ISBN 978-80-247-5646-2.

Pesek, R, & Prasko, J. (2016). Syndrom vyhoreni — Jak se praci a pomdahanim druhym
neznicit. Ceské republika: Pasparta Publishing, s.r.o.

Plaminek, J. (2013). Sebepozndni, sebefizeni a stres. Praha, Ceska republika: Grada
Publishing, a.s.

PRUCHA, Jan, Eliska WALTEROVA a Jiti MARES, 2008. Pedagogicky slovnik. 4.
aktualiz.vyd. Praha: Portal, 322 s. ISBN 9788073674168.

ROHR, Heinz-Peter. Ztrdta kontroly: inteligentni zvlddani emoci. Ptelozil Petr BABKA.
Praha: Portal, 2021. Spektrum (Portal). ISBN 978-80-262-1749-7.

SELYE, Hans. 1966. Zivot a stres. 1. vyd. Bratislava.

SELYE, H. (1976). Stress in health and disease. Boston/London: Butterworths

SELYE, Hans, 1982. Stress bez distressa. Moskva: Progress. ObsCestvennyje nauki za
rubeZom.

SLAMENIK, Ivan a Jozef VYROST. 2001. Aplikovand socidlni psychologie. II. Vyd. 1.
Praha: Portal. 260 s. Psyché. ISBN 80-247-0042-5.

Stock, C. (2010). Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada.

Spatenkova, N. (2011). Krizovd intervence pro praxi (2., aktualiz. a dopl. vyd.
vyd.). Praha: Grada.


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2352289515300187?via%3Dihub#bbib74

VASINA, Bohumil, 2009. Zdklady psychologie zdravi. Ostrava: Pedagogicka fakulta
Ostravskéuniverzity v Ostravé. ISBN 978-80-7368-757-1.

VAVROVA, P.; PASTUCHA, D. Psychohygiena (nejen) jako prevence syndromu vyhofeni
u zdravotnického managementu. Pracovni lékarstvi, 2013, ro€. 65, €. 1-2, s. 53-58. ISSN
0032-6291. ISSN online 1805-451X.

WOZNIAK, D. 2002. Praca socjalna jako profesja. In Pedagogika spoleczna,
¢. 4,s.37-44.

Yu R., 2016. Stress potentiates decision biases: A stress induced deliberation-to-intuition

(SIDI) model. Neurobiol Stress.;3:83-95. doi:10.1016/j.ynstr.2015.12.006

Ziakova, E., Cechova, J., Kredatus, J. (2001). Psychosocidlne aspekty socidlnej prace.
1. vyd. PreSov, Filozoficka fakulta PreSovskej univerzity.


https://doi.org/10.1016/j.ynstr.2015.12.006
https://doi.org/10.1016/j.ynstr.2015.12.006

SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
aj.  Ajiné

M Primér

NEG Negativni strategie

POZ1 Strategie ptehodnoceni a devalvace

POZ2 Strategie odklonu

POZ3 Strategie kontroly

SAM Sympaticko-adrenalni medularni systém

SD  Smérodatna odchylka

Tzv. Takzvany

VO  Vyzkumna otazka
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